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RESUMO

A pratica de exercicio fisico, além de combater o sedentarismo, contribui de maneira
significativa para manuten¢do e¢ melhoria da flexibilidade do idoso. O objetivo do estudo foi
avaliar a melhoria na amplitude do movimento da articulagdo do ombro com o programa de
flexibilidade na pratica da hidroginastica por mulheres idosas. Foi aplicado nos sujeitos desse
estudo um teste com aparelho fleximetro para mensurar o grau de flexibilidade do ombro,
analisando os movimentos de flexdo, extensdo e abdugdo, em 10 mulheres que receberam 3
aulas semanais de hidroginastica, durante dois meses e meio. Os testes foram aplicados antes do
inicio do estudo ¢ no fim do programa. Os resultados obtidos constataram um aumento de 60
graus em média para flexdo, 16 graus para extensdo e 47 graus para abducao.
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Com estes resultados pode-se concluir que o treinamento da flexibilidade na Hidroginastica
promove o aumento da amplitude articular, melhorando as suas possibilidades de movimento
para a execugdo de atividades do seu dia-a-dia.
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