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Introducéo: A flexibilidade muscular é a capacidade fisica responsavel pela execu¢do de um movimento
numa amplitude maxima (INGRAHAM,2003) por uma articulagdo ou conjunto de articulagdes, dentro dos
limites fisiologicos, sem o risco de ocorrerem lesdes (DANTAS,1999). Esta capacidade esta, relacionada
aos habitos posturais, elasticidade dos musculos e plasticidade dos estabilizadores estaticos (PATE,1995).
Segundo, Sacco, et al, a atividade profissional influencia na flexibilidade, como demonstrado no estudo
onde comprovaram que mulheres que trabalham predominantemente na posicdo sentada apresentam
menor flexibilidade global da cadeia posterior quando comparadas com as que realizam um trabalho
fisicamente ativo que exige flexao ciclica do tronco. Outro estudo (CAETANO 2010) relatou que académicos
com habitos diarios na posicao sentada reforcavam compensacoes e vicios de postura devido a alteracéo
da propriocepcdo e que a intervencdo por meio de exercicios que estimulavam a propriocepcdo e auto
alongamento apresentava melhora sobre o esquema postural. Objetivos: Verificar se as atividades do
programa de orientacdo e reequilibrio postural em grupo alteram a flexibilidade muscular. Métodos: O
estudo foi composto por participantes de ambos os sexos, com idade média de 56 + 19 anos. Os exercicios
respiratérios, alongamentos de cadeias musculares e conscientizacéo corporal pelo toque, volume, e peso
do corpo foram aplicados duas vezes por semana por lhora. O instrumento utilizado para avaliar a
flexibilidade muscular foi o teste sentar e alcancar que utiliza o banco de Wells da marca Sanny®. O
participante € posicionado sentado numa superficie sélida com a planta dos pés em total contato com a face
anterior do banco e com os joelhos estendidos e o quadril flexionado. Posteriormente ao posicionamento foi
orientado que ele empurrasse o escalimetro ao maximo possivel realizando a flexao do tronco. A avaliagéo
ocorreu no inicio e no final de 15 aulas do programa de orientagdo e reequilibrio postural em grupo.
Resultados: Comparando as avaliac¢des, inicial e final observamos que 75% dos participantes obtiveram
melhora na flexibilidade muscular com ganho médio de 57,4 cm no teste sentar e alcancar e somente 25%
dos participantes apresentaram diminuicdo de 7,33 cm no teste. Portanto, pudemos constatar que as
atividades fisicas musculares do programa de orientacdo e reequilibrio postural em grupo melhoraram a
flexibilidade muscular da maioria dos seus participantes.Palavras Chaves:Flexibilidade muscular; postura;
consciéncia corporal
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