BREVE INTRODUGAO AO FLEXITESTE

No final dos anos 70, trabalhando com o
Prof. Roberto Pavel, desenvolvemos um método
adimensional de medida e avaliagao da flexibilidade que
foi denominado de Flexiteste. O método consiste na
medida e avaliagdo da mobilidade passiva maxima de
20 movimentos articulares corporais (36 se
considerados bilateralmente), englobando as
articulagdes do tornozelo, joelho, quadrl, “tronco”,
punho, cotovelo e ombro. Oito movimentos sdo feitos
nos membros inferiores, trés no tronco e os nove
restantes nos membros superiores. A humerag¢ao dos
movimentos é feita em um sentido distal-proximal. Cada
um dos movimentos € medido em uma escala crescente
e descontinua de niumeros inteiros de 0 a 4, perfazendo
um total de cinco valores possiveis. A medida é feita
através da execugaolenta domovimentoaté a obtengéo
do ponto maximo da amplitude e a posterior
comparagao entre os mapas de avaliagdo e a esta
amplitude maxima obtida pelo avaliador no avaliado.
Habitualmente, o ponto maxmo da amplitude de
movimento & detectado com facilidade pela grande
resisténcia mecanica a continuagdo do movimento e/ou
pelo relato de desconforto local pelo avaliado.

A atribuicdo dos valores numéricos se da
sempre que a amplitude alcangada é igual a existente
no mapa de avaliagdo. Quando a amplitude alcanga a
posigéo 2 do mapa € atribuido o valor 2, permanecendo
nesse valor até quea amplitude maxima obtida alcance
o nivel correspondente ao valor 3. Nao existem valores
fracionarios ou intemediarios, nem a medida é feita
pelo valor que mais se aproxima. Normalmente, o teste
s6 é aplicado no lado direito do corpo (somente em
condigdes de uso extremamente dispares ou em
condigdes patoldgicas acontece diferengas apreciaveis
entre os dois dimidios corporais) e sem aquecimento
fisico prévio. O tempo de execugdo do teste varia de
acordo com a experiéncia do avaliador e com as
condigdes do avaliado, mas tipicamente situa-se entre
trés e cinco minutos, empregando uma seqiiéncia
modificada dos movimentos, na qual sdo minimizadas
as mudangas de postura corporal.

A sequéncia adotada atualmente é, com
pequenas adaptacdes em relagéo a proposta original:
(deitado na posigdo supina) |, I, V; (deitado em posi¢cao
pronada) I, VI, X, XI, XVII, XVIII, XIX, XX; (deitado em
posicao lateral) VIII; (sentado) IX, VII; (em pé) XVI, X,
XII, X1V, XV e V.

As medidas sdo geralmente avaliadas de
acordo com a escala a seguir: 0 - muito pequena, 1 -
pequena, 2 - média, 3 - grande e4 - muito grande. Pela
natureza da escala e pelo modo como foram
propositadamente desenhados os mapas de avaliagao,
observa-se uma distribuicdo gaussiana para os dados,
de forma que atendéncia cenfral é o valor 2, os valores
1 e 3 sdo menos frequientes e os valores extremos, isto
é, 0 e 4 saobastanteraros. Dessa forma, muito embora
a analise do Flexiteste possa edeva ser feita para cada
um dos movimentos e/ou articulagdes, é valido somar
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os resultados obtidos nos 20 movimentos isolados e obter
um indice global de flexibilidade ou mobilidade articular
denominado de Flexindice (Aradjo 1987), o que representa
uma grande vantagem em relagao a goniometra, ondeisto
nao é possivel de ser feito. Em adendo, com a natureza
gaussiana das escalas de cada movimento e a global, é
possivel estudar todo o espectro da mobilidade, ja que os
valores extremos maximos - 0 e 80 pontos - nunca foram, na
pratica, obtidos. Dessa forma, ndo houve os denominados
efeitos solo e/ou teto, que tanto dificultam a utilizagao clinica
de certos testes mais simples. Varios estudos de
fidedignidade intra e inter-observadores feitos com fotos de
modelos ou com medidas reais em individuos mostraram
sistematicamente altos coeficientes de correlagdo intra-
classe para o Flexiteste (Aratjo 1987),

Dados populacionais obtidos pelo nosso grupo de
pesquisa em praticamente trés mil individuos entre 5 e 85
anos de idade, atletas e ndo-atletas, permitiram a obtencéao
de uma série de conclusoes, incluindo:

a) aflexibilidade é bastante semelhante entre meninos e meninas até os
6 ou 7 anos de idade, dai por diante, os individuos do sexo feminino
tendem a ser sistematicamente mais flexiveis do que os do sexo
masc ulino;

b) a flexibilidade é rapidamente reduzida durante a segunda fase da
infancia e a puberdade nos dois sexos;

c) o ritmo de reducdo na flexibilidade global é significativamente
reduzido dos 16 aos 40 anos de idade nos dois s exos;

d) apds os 40 anos de idade, ha novamente uma aceleragdo na perda
da flexibilidade que é bastan te influenciada p or outros fatores, tais como
padrao de atividade fisica e nivel de saude;

e) a hipemobilidade (mais do que 70 pontos no Flexindice) é mais
freqliente em mulheres do que em homens e muito mais comum na
infancia;

f) o treinamento fisico especifico de flexibiidade provoca melhora na
mobilidade especificae globa em qualquer faixa etaria (treinabilidade
preservada);

g) existe um padrdo de mobilidade para determinadas modalidades
desportivas, enquanto para outras o desempenho de alto nivel ndo
parece estar associado a nenhum modelo restrito de expressdo da
mobilidade articular; em varias modalidades, a flexibilidade global dos
atletas ndo excede a da populagdo néo-atleta, sendo possivel
excepcionais desempenhos desportivos com valores relativamente
baixos em judd e em futebol.

h) um altograu de mobilidade em determinados movimentos articulares
favorece o aprendizado ou ap erfeicoamento de alguns atos motores
desportivos;

i) ha uma tendéncia a maior variabilidade na flexibilidade global de
individuos adultos do que em criangas, provavelmente em funcéo da
grande dis crepancia no padrao regular d e atividade fisica.

j)oaquecimento fisico melhora aamplitude maxima passiva fisiddgica
de alguns m ovimentos, esp ecialmente aqu eles em que ha u ma restri¢ 8o
primariamente muscular.






