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PALAVRA-CHAVE: RESUMO

Fisioterapia; Introducdo. A flexibilidade é determinada por meio da maxima amplitude do
Alongamento estatico; movimento articular. Quando perdida, acaba acarretando na perda de capacidade do
Flexibilidade: muasculo em obter um novo aspecto. Este processo pode prejudicar e causar

limitagdes na capacidade do individuo no &mbito desportivo, quanto & manutencdo
da salude e também na conservacdo da qualidade de vida. As lesdes
musculoesqueléticas surgem devido as limitacdes que a flexibilidade acarreta, tais
lesBes afetam a pratica de atividades diarias e o cotidiano do individuo. Objetivo:
0 objetivo deste estudo foi analisar se ha diferenga no ganho de flexibilidade nos
diferentes tempos e séries de alongamento estatico no grupo de musculos
isquiotibiais. Metodologia: Este estudo é caracterizado como observacional e
exploratorio. A pesquisa iniciou em marco de 2018 e encerrou em 16 de outubro de
2018, portanto um estudo transversal. Foi realizada com um grupo de 24
académicos, individuos de ambos os géneros, com idade entre 18 e 30 anos, do
Centro Universitario Uniamérica, na cidade de Foz do Iguacu/PR. A frequéncia dos
participantes nas intervenc@es foi de 100%, pois mais de trés faltas caracterizaria
critério de exclusdo. Resultados: Ao longo da pesquisa foi possivel observar que o
alongamento estatico pode trazer beneficios aos praticantes, ndo implicando em
lesBes quando praticado de forma correta. Funciona como aquecimento antes de
exercicios fisicos, conferindo ao seu praticante uma melhor performance e
diminuindo a incidéncia de lesdes. Conclusdo: Por meio desta pesquisa observou-
se que a pratica de alongamento estatico dos isquiotibiais auxilia na producéo do
aumento da amplitude dos movimentos e consequentemente no aumento da
flexibilidade.

Exercicio fisico.

1. INTRODUCAO

A definicdo de flexibilidade € determinada pela maxima amplitude de um determinado
movimento articular. Devido a perda da flexibilidade, a musculatura pode perder a capacidade
de obter novo aspecto, restringindo sua amplitude de movimento. A limitagdo desta amplitude
de movimento pode prejudicar a capacidade do individuo tanto no ambito desportivo, quanto
na manutencdo de salde e na conservacdo da qualidade de vida (FIDELIS et al., 2013;
MORAES, 2015; BUSARELLO et al., 2011).

Muitos individuos estdo predispostos a lesdes musculoesqueléticas em consequéncia
da limitagéo de flexibilidade que possuem, tais lesdes podem afetar diretamente a realizacao
das atividades de vida diarias, reproduzindo um impacto negativo na sua qualidade de vida
independente. (SILVA et al., 2010).
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Outros fatores que tém propiciado um consideravel encurtamento dos musculos
isquiotibiais sdo: o sedentarismo - que é caracterizado como a diminuicdo ou falta de
atividade fisica - e a duracdo prolongada em postura sentada, os quais podem acabar
ocasionando disfun¢des posturais, lesdes na coluna lombar e membros inferiores (SILVA et
al., 2010; SANTOS, 2008).

A reducdo da flexibilidade muscular é decorrente do desuso da musculatura e da
auséncia da pratica de movimentos, 0 que gera uma pequena amplitude de movimento
articular (SANTOS, 2008).

Diante disso, o alongamento foi adotado como um dos métodos mais utilizados para
obter-se a melhora da flexibilidade, devido ao aumento da mobilidade e & diminuicdo de
tensdes e dores musculares. O alongamento pode ser realizado de diferentes modos, com
quatro principais parametros: intensidade, duracdo, frequéncia e posicdo do alongamento
(SILVA et al., 2010; BUSARELLO et al., 2011).

O grupo muscular isquiotibial é composto pelos muasculos semimembranoso,
semitendinoso e biceps femoral, no qual se originam na tuberosidade isquiatica e se inserem
na tibia e fibula. Estdo envolvidos diretamente nos movimentos de flexao de joelho e extenséao
de quadril. Possuem uma grande influéncia na inclinagdo anteroposterior da pelve, podendo
afetar diretamente a lordose lombar. Por isso, a alteracdo da flexibilidade dos isquiotibiais
pode estar relacionada diretamente com desvios posturais e afetar a funcionalidade das
articulacGes de quadril e coluna (SANTOS, 2008).

O aumento da extensdo do musculo durante o alongamento € o resultado da elevacgéo
do ndmero de sarcébmeros nas fibras musculares. Pode ocorrer quando a distancia entre a
origem e a insercdo do musculo aumenta. Muitas sdo as indicacdes de alongamento, como por
exemplo a ADM limitada, que consiste em limitacdes fisicas que podem produzir alteracbes
estruturais em atividades funcionais e quando hd a retracdo das cadeias musculares
(MORAES, 2015).

O treino de alongamento para o aumento da flexibilidade promove beneficios, como a
melhora das habilidades fisicas, a sustentacdo da postura de maneira correta € a maior
capacidade de recuperacdo apo6s atividades fisicas. Além disso, o alongamento auxilia na
diminuicdo do tbnus e do espasmo muscular, podendo ser empregado para o0 preparo da
musculatura pré-exercicios fisicos, a fim de evitar leses musculares (FILHO et al., 2016;
NETO, 2009; NEVES et al., 2012).

No ambito da reabilitacdo €é essencial manter a flexibilidade da musculatura

isquiotibial. Em decorréncia disso, provém o equilibrio postural, a prevencdo de lesdes e a
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melhora da funcdo musculoesquelética, principalmente das amplitudes de movimentos de
quadril e joelho (SANTOS, 2008).

Existem diferentes técnicas de alongamento, tais como o alongamento dindmico, o
estatico, o método FNP (facilitacdo neuromuscular proprioceptiva), variando quanto ao
posicionamento do individuo e sua aplicabilidade (PINHEIRO & GOES, 2010; SILVA et al.,
2010; ALENCAR & MATIAS, 2010).

O alongamento estatico é o mais aplicado, mesmo que o metodo FNP seja 0 mais
eficaz. Isso ocorre, por ser considerado um metodo seguro, simples e com menor risco de
lesdo. Estudos apontam que a estratégia de alongamento estatico pode ser a Unica capaz de
conservar um ganho significativo na amplitude dos musculos isquiotibiais por um maior
periodo de tempo (PINHEIRO & GOES, 2010; MILAZZOTTO, 2008; MORCELLI et al.,
2013; GONGCALVES, 2012).

O alongamento estético consiste em alongar um musculo a maxima amplitude, de
forma manual ou mecéanica, mantendo-se a posicdo por determinado intervalo de tempo. Este
tipo de alongamento é o mais aplicado quando o objetivo é obter um aumento da flexibilidade
e relaxamento muscular (BUSARELLO et al., 2011; ROSARIO, 2007; RIBEIRO et al., 2010;
SILVA et al., 2010).

Nos estudos existentes, ndo ha concordancia entre os autores quanto ao melhor tempo
e frequéncia de alongamento para a melhora da flexibilidade. H& indicativo de que um
alongamento estatico da musculatura posterior da coxa por 30 segundos € suficiente para o
aumento da amplitude de movimento, relatando ainda, que ndo houve maior ganho de
flexibilidade quando o alongamento foi realizado por maior tempo ou frequéncia. Também
foram expostos, nos referidos estudos, resultados que mostram que nos alongamentos
sustentados por menos de 30 segundos ndo ocorreram os beneficios esperados (BATTISTI,
2008; TIRLONI et al., 2008, BUSARELLO et al., 2011).

Dessa maneira, 0 objetivo deste estudo é analisar se ha diferenca no ganho de
flexibilidade nos diferentes tempos e séries de alongamento estatico no grupo de masculos

isquiotibiais.

2. METODOLOGIA
Trata-se de um estudo observacional, para fins de explorar o ganho de flexibilidade
nos diferentes tempos e séries de alongamento estatico no grupo de musculos isquiotibiais.

Foi realizado no ano de 2018, segundo semestre, ao longo de dois meses, portanto uma
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pesquisa transversal. A analise do ganho de flexibilidade se deu por instrumentos cujo
resultado foi qualitativo.

Para a pesquisa, a amostra ndo probabilistica foi recrutada com escolha intencional.
Foram abordados individuos, académicos de um centro universitario comunitario de Foz do

Iguacu/PR.

Os critérios de inclusdo baseiam-se em individuos de ambos os géneros, com idade
entre 18 a 30 anos, que nao praticassem nenhuma atividade fisica regularmente.

Os critérios de exclusdo envolvem individuos que ndo assinaram o TCLE (apéndice 1),
individuos que praticassem atividade fisica regularmente e que obtivessem trés faltas durante
a aplicacéo do estudo.

Os isquiotibiais sdo formados pelos musculos biceps femoral, semitendinoso e
semimembranoso, que juntos tem como acdo principal a extensdo do quadril e flex&o do
joelho. O Teste de Wells, também conhecido como Teste de Sentar e Alcancar (TSA). E
realizado numa caixa com uma fita métrica, em que o participante deve sentar-se em frente
com os joelhos totalmente estendidos, apoiando os pés na caixa. Com os ombros flexionados
a 90° e as mdos uma sobre a outra, o individuo devera fazer uma flex&o de tronco devendo
alcancar o nivel maximo da escala com as maos. Foram realizadas trés tentativas, sendo
considerada a melhor.

Os participantes foram divididos em seis grupos, sendo eles: Grupo Al e Grupo A2
que realizaram os alongamentos por 15 segundos, Grupo B1 e Grupo B2 que realizaram por
30 segundos e Grupo C1 e Grupo C2 que executaram durante 1 minuto. Os grupos Al, Bl e
C1 realizaram os exercicios do protocolo 5 vezes na semana e 0s grupos A2, B2 e C2
praticaram 2 vezes na semana.

Inicialmente, os participantes foram convidados a participar do instrumento de
avaliagéo e realizar o teste de flexibilidade.

Foi repassada formalmente a explicacdo do projeto de pesquisa aos participantes, bem
como o objetivo, as etapas, riscos e beneficios que poderiam ocasionar.

Os membros responderam ao instrumento de avaliagdo (apéndice Il) composto por
anamnese com informacgfes pessoais como: nome completo, idade, data de nascimento e
género, além de perguntas abertas e de multipla escolha acerca de alguma patologia que o
participante possui, alguma dor/queixa e sobre a pratica exercicios fisicos. Apds isso, 0s

participantes convidados foram submetidos a um teste de flexibilidade de sentar e alcancar,
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realizado com o Banco de Wells, a fim de avaliar a flexibilidade da musculatura a ser
trabalhada na pesquisa.

As intervencdes foram realizadas nas salas de aula do Centro Universitario Unido das
Ameéricas, tendo duracdo de 10 a 40 minutos, onde foram aplicados os exercicios de
alongamento estatico da musculatura de isquiotibiais.

Foi aplicado um protocolo de atendimento criado pelo pesquisador (apéndice I11). O
protocolo consistiu em trés exercicios de alongamento estatico para isquiotibiais. O primeiro
foi realizado com o participante deitado na maca, realizando uma flexdo de quadril até o
limite de sua amplitude de movimento com o auxilio de um cinto de Mulligan, sendo
realizado bilateralmente.

O segundo exercicio foi realizado com o individuo em ortostatismo, segurando um
bastdo em paralelo a sua coluna vertebral, com uma méo encostada na regido occipital e a
outra médo encostada na regido do sacro, o0 participante deveria flexionar levemente o joelho,
realizando uma flexao de tronco de aproximadamente 40° e, entéo, estender os joelhos sem
mudar o posicionamento do tronco e desencostar o bastdo da linha da coluna.

Quanto ao terceiro exercicio, este foi realizado com o participante em pé de frente para
uma parede, onde apoiava as maos colocando uma perna a frente e flexionando o joelho desta,
enquanto a outra perna realizava uma extensao de quadril e joelho, com os dois pés totalmente
apoiados no chéo. Este exercicio também foi realizado bilateralmente.

O estudo foi aprovado pelo comité de ética em pesquisas com seres humanos da
Universidade Estadual do Oeste do Parand CAAE 89651218.2.0000.0107, conforme anexo |.

4. RESULTADOS E DISCUSSAO

A pesquisa foi realizada com um grupo de 24 académicos, individuos de ambos 0s
géneros, com idade entre 18 a 30 anos, do Centro Universitario Uniamérica na cidade de Foz
do Iguacu/PR. A frequéncia dos participantes nas intervencdes foi de 100%. Nenhum
participante obteve mais de trés faltas, fato que caracterizaria critério de excluséo.

Nas caracteristicas sociodemograficas da populacdo estudada, verifica-se que a
prevaléncia maior foi do género feminino 70,83% (n=17) e 29,16% (n=7) do género
masculino. A faixa etaria média dos participantes foi 22 (n=24) anos.

Segundo Campos (2014), a flexibilidade nas mulheres, muitas vezes, é mais acometida nos

movimentos das flexdes, na extensao do tronco e, tambem, na flexdo do quadril. Foi realizado, por
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meio do Banco de Wells, duas avaliacbes de flexibilidade. No referido teste, os pacientes
executaram as manobras de ‘sentar e alcangar’ no primeiro e no ultimo atendimento.

De acordo com a tabela de referéncia (anexo Il), conforme idade e género, a primeira
avaliacdo do nivel de flexibilidade em centimetros teve como resultado predominante a
classificag@o ‘ruim’ dos participantes, com 62,5% (n=15) da amostra (tabela 1).

Os grupos B1 e B2 que realizaram os alongamentos por 30 segundos obtiveram maior
resultado no aumento de flexibilidade. O grafico 1 demonstra que no grupo Bl o0s

participantes nimero 1 e 4 se destacaram mais no aumento de flexibilidade.

Bl B2
40 35
35 37 30
30 31
25
31
;Z 20
15 19
1 17 10 15
10 1l o
5 5
0 0
1 2 3 4 1 2 3 4

ETESTE INICIALB1 & TESTE FINAL B1 M TESTE INICIALB2  HTESTE FINAL B2

Gréfico 1: Resultado do teste inicial e final do Banco de Wells dos participantes dos grupos Bl e B2. Avaliacéo
realizada com 8 participantes, agosto/2018. Fonte: dados da pesquisa.

Para Aye (2017), a flexibilidade dos isquiotibiais é importante para a salde geral e para a
aptidao fisica, pois esta pode ser melhorada por meio da pratica dos alongamentos isquiotibiais.

Para Junior (2016), o alongamento é o exercicio fisico solicitado quando o paciente
apresenta tensdo propria ou externa de alguma deformacdo do tecido conjuntivo, buscando
desenvolver ou fortalecer a flexibilidade. O autor ainda enfatiza que a baixa flexibilidade também
surge em pessoas sadias, e em musculos que fazem cruzamentos multiplos nas articulagGes.

De acordo com Junior (2016) e Campos (2014), o alongamento prolongado € capaz de
favorecer de modo significativo o aumento da flexibilidade duradoura.

No grafico 2, que descreve o resultado dos alongamentos realizados por 1 minuto, é
possivel analisar que nos grupos C1 e C2 os participantes alcancaram melhora significativa no que

se refere a amplitude da flexibilidade.
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Gréfico 2: Resultado do teste inicial e final do Banco de Wells dos participantes dos grupos C1 e C2. Avaliacéo
realizada com 8 participantes, agosto/2018. Fonte: dados da pesquisa.

Observando o grafico 3 € possivel analisar que os grupos Al e A2, os quais
executaram os alongamentos estaticos por apenas 15 segundos, ndo obtiveram resultados
muito satisfatorios quando comparados aos que realizaram 0s mesmos exercicios por 30
segundos e 1 minuto, uma vez que estes atingiram resultados bastantes satisfatorios na
melhora da flexibilidade de todos os participantes. Também foi possivel analisar que nédo
houve diferenca significativa com relacdo a frequéncia semanal da execucdo dos

alongamentos.
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Gréfico 1: Resultado do teste inicial e final do Banco de Wells dos participantes dos grupos Al e A2. Avaliagdo
realizada com 8 participantes, agosto/2018. Fonte: dados da pesquisa.

Em pesquisas de Aye (2017), os pacientes que realizaram exercicios de alongamentos
estaticos com duas repeticdes de 20 segundos de extensao para isquiotibiais em cada lado do
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membro inferior obtiveram resultados eficazes no que diz respeito a melhora da extensdo dos
joelhos, da flexibilidade e da forga dos pacientes.

A respeito da frequéncia semanal da execucdo dos exercicios do alongamento estético,
foi possivel constatar que ndo existe diferencas na realizacdo destes duas ou cinco vezes na
semana.

Apo6s o término das intervengdes, os pacientes realizaram novamente o teste com o
Banco de Wells. A maioria permaneceu na classificagdo ‘ruim’, de 62,5% (n=15), Porém,

houve aumento nas classificagdes ‘média’ e ‘acima da média’, conforme Tabela 1.

RESULTADO TESTE BANCO DE WELLS

CLASSIFICACAO TESTE INICIAL TESTE FINAL
RUIM 62,50% 62,50%
ABAIXO DA MEDIA 29% 21%
MEDIA 4% 8%
ACIMA DA MEDIA 4% 8%
EXCELENTE 0% 0%

Tabela 1: resultado do teste inicial e final do Banco de Wells conforme classificagdo. Fonte: dados da pesquisa.

Segundo Lawand (2013), os exercicios de alongamento estatico possuem o objetivo de
proporcionar ao praticante melhor flexibilidade. Para Medeiros (2016), a flexibilidade
possibilita que o masculo possa aumentar o seu comprimento, estimulando as articulagdes a
se movimentarem em sequéncia até uma determinada amplitude de movimento.

Junior (2016) comenta que o alongamento estatico é executado com alcance de uma
amplitude de movimento até a percep¢do de uma resisténcia, permanecendo-se na posi¢ao por
um determinado tempo. Esta técnica é muito utilizada por se tratar de ser um exercicio seguro,
uma vez que o paciente aplica forca constante de modo cuidadoso e gradual, até o ponto
tolerado, para que este evite qualquer estiramento e lesdes.

Segundo Czaprowski (2013), o alongamento estatico pode ser realizado para alongar
isoladamente um mdsculo até um ponto toleravel que ndo envolva nenhum desconforto ao
praticante.

E possivel encontrar na literatura pesquisas que confirmam a maior efetividade do
alongamento estatico perante o alongamento de facilitagdo neuromuscular proprioceptiva
(NEVES, 2012).
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Segundo Cardoso (2016), a falta de pratica da atividade fisica por um longo periodo
ocasiona 0 encurtamento dos mdsculos isquiotibiais, e estes acabam diminuindo a sua
amplitude de movimento, causando contraturas, parestesia e dores. O autor, em suas
pesquisas, conseguiu comprovar gque a pratica do exercicio fisico melhorou a flexibilidade em
adultos que receberam protocolos a fim de beneficiar sua flexibilidade de forma global.

Em pesquisas conduzidas por Cardoso (2016), observou-se que 0s exercicios com
duracdo de 1 minuto e meio, 30 segundos e 16 minutos possuem resultados diferenciais. Os
exercicios de 1 minuto e meio ndo apresentaram alteracGes, porém, por outro lado, os
exercicios de 16 minutos apresentaram resultados bons, contudo, sdo cansativos e podem
influenciar na forca isocinética.

Assim como Tirloni (2007) traz em seu estudo que alongamentos estaticos, com
duracdo de 30 e 60 segundos, sdo mais eficazes que alongamentos de 15 segundos, este
estudo obteve o mesmo resultado.

Por outro lado, o estudo Neves (2012) mostrou conclusdo divergente de Tirloni
(2007), quando relata que alongamentos aplicados nos musculos abdutores de quadril por
somente 15 segundos foram tdo eficazes quanto aqueles aplicados por 2 minutos.

O alongamento, quando realizado de forma correta, propde ao praticante ganhos de
flexibilidade e também desempenho muscular em longo prazo. A prética de realizacdo dos
alongamentos possibilita que o praticante previna lesées musculares e apresente melhor
condicionamento fisico (ALMEIDA, 2017).

Com isso, Sousa (2010) relata que devido as varias técnicas existentes, nimeros de
repeticdes, frequéncia e tempo de duragdo, ainda ndo ha um acordo acerca do melhor modo de
executar o alongamento de forma a assegurar sua maior eficiéncia.

Desta forma, € possivel observar que o alongamento estatico pode trazer beneficios
aos pacientes praticantes, ndo implicando em lesdes quando praticado de forma correta.
Ademais, essa pratica funciona também como aquecimento antes de exercicios fisicos,

conferindo ao seu praticante melhor performance e diminuindo a incidéncia de lesdes.

5. CONCLUSAO

Por meio desta pesquisa observa-se que a pratica de alongamento estatico dos
isquiotibiais auxilia na producdo do aumento da amplitude dos movimentos e,
consequentemente, no aumento da flexibilidade. N&o foram encontradas alteracGes

significativas nos alongamentos de 15 segundos enquanto os de 30 segundos e de 1 minuto
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apresentaram resultados satisfatorios. Também ndo foram encontradas diferencas significantes
com relacdo a frequéncia semanal dos alongamentos, tanto realizados duas vezes ou cinco
vezes na semana obtiverem resultados satisfatorios.

Os resultados obtidos em conjunto com a discussdo com quadros tedricos e pesquisas,
apontam que a duracdo total do alongamento € a solucédo para a flexibilidade da musculatura e
para a amplitude dos movimentos. Observou-se que a pratica dos alongamentos antes dos

exercicios possibilita 0 aumento da performance muscular e a prevencéo de lesdes.
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APENDICES

APENDICE | - TCLE

9

unioeste

Universidade Estadual do Oeste do Parana

Pro-Reitoria de Pesquisa e P6s-Graduagao Aprovado na CONEP em 04/08/2000

Comité de Etica em Pesquisa — CEP

TERMO DE CONSENTIMENTO LIVRE E ESCLARECIDO - TCLE

Titulo do Projeto: ESTUDO COMPARATIVO SOBRE AINFLUENCIA DE
DIFERENTES NUMEROS DE SERIES E TEMPOS DE ALONGAMENTO
ESTATICO.

Nome dos Pesquisadores: Telefones:
Prof.° Rondineli dos Santos Frias Tel.: (45) 98801-0043
Manuela Ferreira Rodrigues Tel.: (45) 99920-0149

Convidamos vocé a participar de nossa pesquisa que tem o objetivo de analisar os
diferentes tempos de alongamentos e sua influéncia na flexibilidade da musculatura

de isquios tibiais.

A pesquisa sera realizada por um periodo de dez semanas, sendo aplicada duas

ou cinco vezes na semana, variando conforme cada grupo de alongamento.
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Esperamos com este estudo avaliar qual melhor tempo e quantidade de séries de
alongamento estatico para um maior ganho de flexibilidade de isquios tibiais.

Para tanto, o Sr.(a) sera submetido primeiramente a um questionario descrito em
forma de ficha para coleta de dados e informacfes pessoais. Apds, no primeiro e
altimo dia sera aplicado um teste de flexibilidade utilizando Banco de Wells. No
decorrer das dez semanas serd aplicado um Unico protocolo de alongamento

estatico, variando somente o numero de séries e o tempo conforme cada grupo.

Os critérios de interrupgdo dos exercicios, durante um atendimento, sdo quaisquer

condi¢cbes que expdem vocé a algum risco ou desconforto.

Além disso, no decorrer da pesquisa, Vocé sera questionado com perguntas de
cunho pessoal que podem gerar constrangimento. Entdo, nesses casos, 0
pesquisador verificard o seu interesse e necessidade de interromper o estudo. Caso

a interrupcdo seja a sua opc¢ao, o estudo sera cessado imediatamente.

No caso de ocorrer qualquer situacdo adversa, como por exemplo, mal-estar,
dores, entre outros, a pesquisadora presente no local do estudo, serd contatada.
Caso seja identificado algo mais grave, vocé, participante da pesquisa, sera
estabilizado e o Servico de Atendimento Moével de Urgéncia, o SAMU, sera

acionado.

Sua identidade ndo sera divulgada e seus dados serdo tratados de maneira
sigilosa, sendo utilizados apenas fins cientificos. Vocé também ndo pagara nem
recebera para participar do estudo. Além disso, vocé podera cancelar sua

participacdo na pesquisa a qualquer momento.

No caso de duvidas ou da necessidade de relatar algum acontecimento, vocé
pode contatar os pesquisadores pelos telefones mencionados acima ou o Comité de
Etica pelo nimero 3220-3092.

Este documento serd assinado em duas vias, sendo uma delas entregue ao

sujeito da pesquisa.

Declaro estar ciente do exposto e desejo participar do projeto.
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(Nome do Paciente) (Assinatura do Paciente)

Eu, Manuela Ferreira Rodrigues, declaro que forneci todas as informacdes do

projeto ao participante e responsavel.

Foz do Iguacu/PR, de de 2018.

Manuela Ferreira Rodrigues

(Académica de Fisioterapia)
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APENDICE Il — Instrumento de avalia¢io

UNIAMERICA

\FACULDADE UNIAO DAS AMERICAS

INSTRUMENTO DE AVALIAGAO DE FISIOTERAPEUTICA

Data de avaliagéo / /

Nome:
Idade: Data de Nascimento: / /
Género: Telefone:

1- Possui alguma patologia? ( ) Ndo ( ) Sim. Quais:

2- Realiza algum exercicio fisico/atividade/esporte? ( ) Ndo ( ) Sim. Quais:

3- Possui alguma dor/queixa? ( ) Ndo ( ) Sim. Local:

Teste de Wells:
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Controle de presencas

Data:

Assinatura:

12 atendimento

29 atendimento

39 atendimento

49 atendimento

52 atendimento

62 atendimento

72 atendimento

82 atendimento

99 atendimento

102 atendimento

112 atendimento

129 atendimento

132 atendimento

1492 atendimento

152 atendimento

169 atendimento

179 atendimento

18¢ atendimento

199 atendimento

2092 atendimento
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APENDICE Il - Protocolo de atendimento

UNIAMERICA

\FAEULDADE UNIAD DAS AMERICAS

PROTOCOLO DE ATENDIMENTO

NORMAS E ROTINAS:

DESCRICAO DA ACAO
O académico aplicador da pesquisa devera apresentar-se sempre em vestimentas adequadas;
O académico aplicador deverd estar sempre presente no local da realizacdo da pesquisa em
hora e data marcada;
O académico aplicador devera estar sempre atento aos participantes durante aplicacdo das
atividades, percebendo quaisquer ocorréncias que possam ocorrer, orientando e auxiliando
os entrevistados conforme suas dificuldades;
O académico aplicador deverad tratar todos os participantes de forma igualitaria, com respeito
e educacao;
O académico aplicador ira sempre informar os participantes quanto ao inicio das atividades,
ird também informa-lo quando for utilizar algum equipamento ou material e instrui-lo quanto
a forma de execucdo das atividades;
O académico aplicador evitard provocar assuntos que ndo sejam referentes a pesquisa, com
os entrevistados.

SISTEMATICA DAS ATIVIDADES:

DESCRICAO DA ACAO
Nos 20 atendimentos propostos serdao executados o mesmo protocolo com exercicios de
alongamento, sem descri¢cao para qualquer grupo, apenas respeitando o tempo limite de
cada alongamento conforme cada grupo;
A realizagdo das atividades acontecera duas ou cinco vezes na semana, conforme a divisdao
dos grupos;
Cada atendimento terd duragdo de aproximadamente 5 minutos a 15 minutos, variando
conforme o tempo determinado do alongamento de cada grupo;
Os intervalos entre cada alongamento serdo de aproximadamente 15 segundos.
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ANEXOS

ANEXO | — Parecer consubstanciado

UNIOESTE - CENTRO DE
CIENCIAS BIOLOGICAS E DA W
SAUDE DA UNIVERSIDADE

PARECER CONSUBSTANCIADO DO CEP

DADOS O PROJETO DE PESQUISA

Titulo da Pesquisa: ESTUDO COMPARATIVO SOBRE A INFLUI'EI':.ICIA DE DIFERENTES NUMERD DE
SERIES E TEMPO DE ALONGAMENTO ESTATICO

Pesquisador: ROMDINEL| DOS SANTOS FRIAS

Area Tematica:

Versao: 1

CAAE: B3551218.2.0000.0107

Instituigido Proponente: ASSOCIACAD INTERMACIKONAL UNIAD DAS AMERICAS

Patrocinador Principal: Financiamento Propric

DADOS O PARECER

Mumero do Parecer: 2.787.857

Apresentagao do Projeto:

Trata-ze de uma pesquisa de conclus3o de curso (TCC) de fisiotzrapia.

Objetivo da Pesquisa:

Comparar o ganho de flexibilidade de isquiostibiais, conforme os trés tempos distintes de durmgde de
alongamento estatico ativo {15 segundos, 30 segundos e 1 minuto) e o nimero de repetigies semanais (2 e
5 wezes na semanaj, em um grupe de 30 jowens com dade entre 13 a 30 anos, realizando o total de 20
sesstes de treinamenta.

Awvaliagio dos Riscos e Beneficios:

Riscos:

0= riscos que poderdo surgir durante aglicabilidade da pesquisa para os participantes s3o tonturas,
ciimbras ou fadigas devido a alteragio da flexibilidade muscular e devido ao sedentarismo dos
participantes. Quanto acs pesquisadores estara exposte ao risco de desisténcia de algum integrants da
pesquisa. E quanto ao ambiente da pesguisa ndo tera nenhum risco.

Beneficios:

Melhora da flexibilidade.

Comentarios e Consideragoes sobre a Pesquisa:
Pesquis bem eserita, com metodologia e mstrumentos de avaliagio cosrentes com os objetivos.

Emderego:  RUA UNNERETARIA 2059

Balme: UNIVERZITARIO CEF: z5ais-110
UF: FR Munkoiplo: CASCAVEL
Telefona: (453220-3052 E-mall: cep.pmpdigunicesie br

Pigiom [l du D3
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UNIOESTE - CENTRO DE
CIENCIAS BIOLOGICAS E DA & EMM
SAUDE DA UNIVERSIDADE

Coflinuache do Paieser. 2 T87 857

Consideragdes sobre os Termos de apresentagdo obrigatdria:

Todos os tenmos Necessanos enconfam-se anexados.

Conclusdes ou Pendéncias e Lista de Inadequagies:

faworauel

Este parecer foi elaborado baseado nos documentos abaixo relacionados:

Tipo Documento Arguivo Postagem Autor Situagao
Informagoes Basicas |PE_INFORMACOES_BASICAS_DO_F | 14/05/2018 Aceito
do Projeto ROJETO 1135731 pdf 18:30:33
Projete Detalhade /| | BrochwraDoPesquisador. pdf 14/05°2018 |MAMLUELA Aceito
Brochura 13:28:25 |FERREIRA
Investgadaor RODRIGUES
Qutros TemoDeCiencialoResponsavelPeloCa | 140572018 |MANUELA Aceito

mpoDeEstude. pdf 18:268:38 |FERREIRA
Cutros TermoDeCompromissoParallsoDelDado | 14/05/2018 |MAMLUELA Aceito
sEmArguivo.pdf 13:27:54 |FERREIRA
Declarazao de DeclaracaoDePesquisaMaciniciada pdf | 140572018 |MARMLUELA Aceito
Pesguisadores 13:27-13 |FERREIRA
Dedmga'u de TermoDeAutorzacao. pdf 14/05°2018 |MAMLUELA Aceito
Instituigac e 13:22:27 |FERREIRA
Infraesrutura RODRIGUES
TCLE { Termos de | TermoDeConsentmentolivreEEsclareci | 14/0502018 | MAMUELA Aceito
Assentimento | do.pdf 18:21:06 |FERREIRA
Justificativa de RODRIGUES
| Auséncia
Folha de Roste FolhaDeRosto.podf 14/05°2018 |MAMLUELA Aceito
18:20-45 |FERREIRA
Situagdo do Parecer:
Aprovado
Necessita Apreciagao da COMNEP:
Nao
Enderego:  RUA UNIVERSITARL 2053
Balmo: UNMNERZITARID CEP:. =5.81%-110
UF: FR Munlsiplo: CAZCAVEL
Telefons: [45)3230-3092 E-mall: cep.prmpgunicestebr
Piiging 02 s 0
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ANEXO Il — Classificagéo do teste de sentar e alcangar com Banco de Wells

Classificagdo do teste sentar e alcangar com BANCO DE WELLS

Teste sentar e alcancar com Banco de Wells (em centimetros) - Masculine

Idade 15-19 20-29 30 -39 40 - 49 50 - 59 60 - 69
Excelente =39 =40 =38 =35 =35 =33
Acima da 34-38 34-39 33-37 29-34 28-34 25-32
meédia

Meédia 29-33 30-33 28-32 24-28 24-27 20-24
Abaixo da 24 -28 25-29 23-27 18-23 16-23 15-19
meédia

Ruim =23 <24 <22 <17 <15 =14

Teste sentar e alcancar com Banco de Wells (em centimetros) - Feminino

Idade 15-19 20-29 30 - 39 40 - 49 &0 - 59 60 - 69
Excelente =43 = 41 =41 =38 =39 =35
Acima da 38 -42 37-40 36 - 40 34 - 37 33-38 31-34
meédia

Meédia 34 - 37 33-36 32-35 30-33 30-32 27 -30

Abaixo da 29-33 28-32 27 -3 25-29 25-29 23-26
média

Ruim <28 =27 =26 <24 =24 =22

Fonte: (CANADA, 1986).



