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RESUMO

Introdugdo: A incorporacdo da prética de modalidades alternativas de exercicio para promocdo da flexibilidade é cada vez mais comum. Estudos
demonstram associagdo entre indices de flexibilidade e qualidade de vida. Nesse contexto, a ioga e 0 ballness surgem como ferramentas capazes
de aumentar a flexibilidade dos individuos. Objetivo: Comparar os niveis de flexibilidade da flexdo do tronco de mulheres de meia-idade praticantes
de ballness e de ioga. Métodos: 24 mulheres de meia-idade foram voluntariamente selecionadas. Foram divididas em trés grupos (n=8/grupo):
controle (C) (48,87+2,80an0s), ballness (B) (48,62+5,63anos) € ioga (1) (49,12+5,48anos). Para inclusao no estudo os sujeitos de (B)e (1) deveriam
ser praticantes hd seis meses da modalidade, com frequéncia minima de duas sesstes/semana. Ademais, toda amostra deveria estar isenta de lesdo
na regido lombo sacra, no quadril e na musculatura dos membros inferiores. A flexibilidade foi mensurada por meio do banco de Wells, utilizando
0 post hoc de Tukey para comparacdo entre tratamentos (p<0,05). Resultados: A flexibilidade dos grupos exercicios (B e I) revelou-se maior que
ado grupo (C) (p<0,05 para (1) e p<0,001 para (B)), com a média da disténcia alcancada em (B) sendo de 37,1+6,0cm contra 32,1+6,1cm de (1) e
20,5+3,1cm de (C), sem diferencas entre (B) e (). Adicionalmente, no teste de “sentar e alcancar”, os sujeitos dos grupos (B) e (I) apresentaram
prevaléncia do nivel “bom” de 37% e 37,5%, respectivamente, enquanto que ninguém de (C) mostrou-se nessa condicdo. Conclusdes: A prética
regular de ballness e de ioga em mulheres de meia-idade sdo suficientes para promover maior flexibilidade em comparacdo as sedentarias.

Palavras-chave: Exercicio. Flexibilidade. Sedentarismo.
ABSTRACT

Introduction: The practice™s incorporation of the exercises modalities alternatives for flexibility promotion is more and more common. Studies
demonstrate association between flexibility and life quality. In this context, yoga and ballness arise as tools capable of improving the individual's
flexibility. Objective: To compare the flexibility levels of the trunk flexion of the middle-age women of the ballness practioners and yoga. Metho-
ds: Twenty-four middle-age women were selected voluntarily. They were divided into three groups (N=8/group): Control (C) (48,87+2,80 years),
Ballness (B) (48,62+5,63 years) and yoga (1) (49,12+5,48 years), for inclusion in the study, the subjects of (B) and (I) should be practicing
the modality for six months, with a minimum frequency of two meetings a week. Besides, the entire sample should be free from injuries in the
lumbosacral region, in the hip and in the lower members of the musculature. Results: The flexibility of the exercises groups proved to be better
than that of (C) group (p<0,05 for (1) p<0,001 in (B), the average reached distance of (B) was 37,1+6,0 cm against 32,1+6,1 cm of (I) and of
20,5+3,1cm (C), no differences between (B) an (I). Additionally, in the ‘sit and reach’ test, the subject of the groups (B) and (I) had a “good”
prevalence level of 37% and 37,5% respectively, whereas nobody of (C) showed in this condition. Conclusions: The regular practice of the
ballness yoga and middle-age women, even with low weekly frequency, are sufficient to promove greater flexibility compared to sedentary.

Keywords: Exercise. Flexibility. Sedentary lifestyle.
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O envelhecimento é fendmeno natural que en-
volve fatores bioldgicos, ambientais e psicologicos
(Gongalves et al., 2011). E associado com modifi-
cacdes em diversos sistemas fisiologicos, podendo
impactar na capacidade de realizacdo das atividades
diarias (Donnelly et al., 2009), autonomia e indepen-
déncia (Krinski et al., 2008; Lojudice et al., 2008).

Mudangas na fung¢do cardiaca, pressdo sangui-
nea, fun¢do vascular, composi¢do corporal, forca
muscular, controle motor e flexibilidade sdo co-
muns no envelhecimento (SINGH, 2004). Por outro
lado, exercicios fisicos sdo capazes de atenuar o
processo do envelhecimento ou reverter perdas de
capacidades fisicas como forga, equilibrio e flexibi-
lidade, principalmente em atividades da vida diaria
(Donnelly et al., 2009).

Ja é bem demonstrada a relagdo benéfica entre
pratica de exercicio e envelhecimento saudavel
apontando beneficios de longevidade a popula-
¢do que pratica exercicios desde jovem (Matsudo;
Matsudo; Barros Neto, 2001; Westerterp, 2000).
Exercicios de leve a moderada intensidade, como
em atividades aerobias, sdo preferidos pelos ido-
sos (Rafferty et al., 2002). O interesse por formas
alternativas de exercicio para promocao de seus
beneficios tem sido crescente (Sherman et al.,
2010; Macy, 2008). Nesse contexto, a ioga, pratica
indiana milenar, vem sendo crescentemente adota-
da como pratica promotora de satde no Ocidente,
mostrando-se eficaz para melhorar, entre outros as-
pectos, a flexibilidade (Raub, 2002).

loga corresponde a um grupo de exercicios que
trabalham de forma harmonica o corpo e a men-
te, com auxilio de técnicas posturais e de respi-
ragdo (De Barros et al., 2014). A pratica de ioga
gera uma disciplina espiritual e emocional, além
de equilibrio, coordenagdo, forca e flexibilidade
(Raub, 2002). Esta modalidade também se mostra
eficaz no tratamento de doengas, como dores de co-
luna (Williams, 2005) e cardiopatias (Pullen et al.,
2010) e em pardmetros de satide como adaptagdes
cardiorrespiratorias (Balasubramanian; Pansare,
1991; Baptista; Dos Santos Alves, 2005), compo-
sicdo corporal (Chen et al., 2008) e estado de equi-
librio (Gauchard et al., 1999). Ha grande variedade

nas modalidades de ioga, podendo-se citar Iyengar
(Dibenedetto et al., 2005), Silver loga (Chen et al.,
2007) e hatha, a mais estudada (Clay et al., 2005).

Nesse contexto, ¢ importante elucidar se for-
mas alternativas de exercicio, nesse caso o ball-
ness, sdo realmente eficazes para uma melhora
da aptidao fisica e flexibilidade (Macy, 2008). O
ballness ¢ uma nova modalidade de exercicio que
compreende um conjunto de técnicas de exercicios
desenvolvidos a partir do uso terapéutico da bola
suica. Propde-se desenvolver capacidades fisicas
e habilidades motoras como flexibilidade, forca,
coordenagdo, equilibrio, resisténcia e consciéncia
corporal, melhorando o controle motor, a percep¢ao
corporal e consciéncia do movimento (Gongalves et
al., 2011; Bijlani; Vempati; Yadav, 2005; Sharma;
Gupta; Bijlani, 2008). Tanto o ballness quanto a
ioga trabalham a flexibilidade do tronco, caracteri-
zada por se utilizar da amplitude de movimento sem
énfase na velocidade, com manutenc¢do de determi-
nada posi¢do de uma articulagdo sobre um periodo
de tempo (Williams et al., 2005).

Apesar da similaridade, enquanto a ioga ¢ uma
pratica milenar, o ballness ¢ modalidade recente, que
surge como uma forma alternativa de trabalhar o corpo
como um todo (Okumura; Silva, 2009). Por outro lado,
se os efeitos benéficos da ioga também sdo obtidos
pelo ballness é questio que ainda ndo foi elucidada na
literatura prévia. De fato, estudos acerca do ballness
e suas propriedades terapéuticas na capacidade fun-
cional s3o inexistentes. Assim, supomos que a pratica
regular de ballness sera capaz de promover respostas
similares as da ioga em mulheres de meia-idade.

Desta forma, o presente estudo teve por objetivo
comparar os niveis de flexibilidade do tronco de
mulheres de meia-idade praticantes das modalida-
des ballness e ioga.

METODOS
Desenho experimental
O estudo foi conduzido com mulheres matri-

culadas nas modalidades ballness e ioga em um
clube social do municipio de Teresina — PI, Brasil.
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Para tanto, selecionou-se 24 mulheres para com-
posi¢cao da amostra, as quais foram divididas em
trés grupos (ballness, ioga e controle). Estas foram
acompanhadas durante seis meses, sendo avaliadas
antes e ao final do protocolo experimental. A todas
as voluntarias foi explicado previamente sobre todo
0 projeto, seus objetivos, metas e a metodologia a
ser utilizada, deixando claro que poderiam ou nao
aceitar participar de forma voluntaria da pesquisa.

Sujeitos do estudo

A amostra, composta apenas por mulhe-
res (48,5+4,7 anos), foi dividida em trés grupos
(n=8): grupo ballness (B) (23,78+0,9Kg.m?),
grupo ioga (I) (23,36+4,3Kg.m™?) e controle (C)
(27,57£2,4Kg.m™?). As participantes dos grupos
(B) e (I) deveriam ser praticantes ha mais de seis
meses da modalidade. Toda a amostra deveria estar
isenta de lesdo na regido lombo-sacra, no quadril e
na musculatura dos membros inferiores, como for-
ma de evitar alteracdo nas mensuracoes de flexibi-
lidade. Todas assinaram o Termo de Consentimento
Livre e Esclarecido. A pesquisa foi desenvolvida
em concordancia com as normas vigentes envol-
vendo seres humanos segundo principios éticos
estabelecidos na Resolugdo N° 466, de 12 de de-
zembro de 2012 pelo Conselho Nacional de Saude.
O projeto foi submetido ao Comité de Etica do Ins-
tituto Camillo Filho e aprovado conforme nimero
1942.0.000.044-10. Os dados de caracterizacdo dos
grupos estdo apresentados na Tabela 1.

Instrumentos da coleta de dados

Para o calculo do IMC das voluntarias foram
coletados o peso e a estatura, e posteriormente 0s
dados foram classificados segundo a Sociedade
Brasileira de Endocrinologia e Metabologia. Para
avaliacdo da flexibilidade da articulagdo do tronco
foi utilizado o banco de Wells, que consiste em uma
caixa de “sentar e alcangar” (Banco de Wells Instant
Flex Sanny BW2002). A caixa possui dimensdes
de 30,5 cm x 30,5 cm x 50,6 cm, com uma régua
em centimetros e uma marcag¢ao com deslizamento

especifico. Os resultados da flexibilidade do tronco
foram avaliados de acordo com a classificagao da
tabela de Sentar e Alcangar proposto por Wells e
Dillon (1952), que possui cinco classificagoes: fra-
co, regular, médio, bom e 6timo.

Procedimentos da coleta de dados

Os testes foram realizados antes do exercicio,
sempre entre 17h30min e 18h30min Neste mo-
mento o avaliado assume a posicdo sentada, com
os pés apoiados na plataforma do banco de Wells.
O avaliador entdo apoia os joelhos do avaliado, evi-
tando que estes se flexionem; a seguir o avaliado
flexiona o tronco vagarosamente a frente 0 maximo
que puder. Os voluntarios realizaram trés tentativas
seguidas, sendo considerada na andalise dos dados a
média das trés tentativas.

Protocolo de treinamento

O grupo controle, assim como os demais grupos,
participou de todas as avaliagdes, no mesmo peri-
odo, ficando isento apenas do protocolo de treina-
mento. Analisando as duas modalidades no que se
refere aos procedimentos adotados para desenvol-
ver a flexibilidade, observa-se que ambas utilizam o
alongamento passivo e estatico, respirando normal-
mente e pelas narinas, com 50 minutos cada sessao.
O ponto que diferencia as atividades reside no fato
de que no ballness, os exercicios de flexibilidade
sdo realizados com a bola sui¢a de tamanho médio.
Sdo executados em média cinco repeti¢cdes, perma-
necendo na posi¢ao estatica entre 10 e 15 segundos,
com intervalos de 20 segundos entre uma repetigao
e outra. Os exercicios de flexibilidade foram execu-
tados sem ajuda do professor, respeitando os limites
de flexibilidade de cada aluno. Além disso, foram
realizados exercicios voltados para o trabalho de
for¢a (dinamica) comecando com 3 séries, entre 5
e 8 repeticdes. O aumento da quantidade de repe-
ticGes acontecia na medida em que o condiciona-
mento de cada aluna ia evoluindo, aumentando em
média 3 repeticdes por més. A cada repeticao eram
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respeitadas as seguintes fases: inspiragdo, retencao
e expiracdo, com intervalos de 2 ou 3 respiracdes
entre uma repetigao e outra.

Tratamento Estatistico

Os dados estdo apresentados por meio de esta-
tistica descritiva de média, desvio padrao da média
e porcentagem. Realizou-se o teste de Levene para
verificagdo da validade dos dados. Para comparar
medidas de flexibilidade entre os grupos e pelo
fato de ser apenas um fator foi utilizada a variancia
Anova one way seguida pelo post hoc de Tukey. O
estudo admitiu o nivel de significancia com p<0,05.
Utilizou-se o software Instat versao 3.0.

RESULTADOS

A amostra foi composta por mulheres de meia
idade, com IMC variando entre eutrofia e sobrepe-
so. Durante o periodo experimental, nenhuma delas
apresentou reagdo adversa a quaisquer intervengdes.
As suas caracteristicas estdo descritas na tabela 1.

Tabela 1 — Caracterizagdo antropométrica da amos-
tra do estudo

Controle Ballness Toga
(0=8) (n=8) (0=8)
Idade (anos) 48,87 +2,80 48,62+563  49,12+548
[ Peso (kg) |67,37+7.99 |586+325 [5875+7,83 |
Altura (m) 1,56+0,05  1,57+0,04 1,59 +0,07
IMC (kg/m?) 27,57 +2,13 23,77+0,89  23,35+4,30

Peso em Kg, Estatura em centimetros, IMC em Kg/ m?
e Idade em anos. Os dados estdo apresentados como
médiatdesvio padrdo da média; ndo foram encontradas
diferengas significativas entre os grupos. Os grupos
ioga, ballness ¢ controle ndo apresentaram diferencas
significativas quanto as medidas antropométricas.

Fonte: Dados coletados pelos autores.

Classificacdo dos grupos no teste de sentar e al-
cangar: Os grupos (B) e (I) apresentaram maior pre-
valéncia nos niveis “bom” e “6timo” (50% e 37%
para (B) e 25% e 37,5% para (1), respectivamente).
O grupo (C), por sua vez, teve prevaléncia de 75% e

25% nos niveis “fraco” e “regular”, respectivamen-
te, ndo apresentando nenhuma sedentaria nos niveis

(P4 EE TS

otimo”, “bom” e “médio” (Figura 1).

Figura 1 — Classificagdo dos grupos de acordo com
a tabela de “Sentar e alcangar”
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Fonte: Dados coletados pelos autores

Comparacgdo intergrupos na distancia alcangada

A comparacdo intergrupos ¢ apresentado na
Figura 2. A média da distancia alcancada do gru-
po (B) foi de 37,1+6,0cm contra 32,1+ 6,1cm e
20,54+3,1cm de (I) e (C), respectivamente. Entre (1)
e (B), ndo houve diferencas estatisticas (p>0.05).
Por outro lado tanto a flexibilidade das pratican-
tes de (I) (p<0,05) quanto das praticantes de (B)
(p<0,001) foi maior que as do grupo de (C), como
demonstrado pelo teste de tukey.

Figura 2 — Comparacao entre os grupos (C), (B) e
(D) em relagdo a distancia alcangada (cm)
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Fonte: Dados coletados pelos autores.
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DISCUSSAQ

O principal resultado do presente trabalho foi a
constatacdo de que mulheres de meia-idade sauda-
veis que praticam regularmente o ballness apresen-
tam flexibilidade da articulag¢do do tronco similar
aquelas que sdo praticantes de ioga.

No envelhecimento ha diminuigdo da resisténcia
¢ mobilidade articular como principais alteragdes
no sistema neuromuscular, repercutindo, assim,
na flexibilidade (Telles; Dash; Naveen, 2009). Di-
versos estudos verificaram os efeitos preventivos/
terapéuticos de diferentes modalidades de ioga na
capacidade funcional de individuos, estando estes
sadios (Bijlani; Vempati; Yadav, 2005) ou doentes
(Sharma; Gupta; Bijlani, 2008) (Pearson, 2000).
Além disso, como ja bem evidencia a literatura, in-
dividuos praticantes destas modalidades mostram
resultados superiores aos sedentarios (Clay et al.,
2005; Pearson, 2000). Assim, investigar como mo-
dalidades alternativas as classicas, além da ioga,
podem afetar a flexibilidade ¢ tema relevante para
pesquisas. Neste contexto, até onde sabemos, este €
o primeiro estudo que analisou o potencial da mo-
dalidade de ballness para melhorar a flexibilidade
de mulheres de meia-idade.

Levando em consideracdo a classificagdo pro-
posta por Wells e Dillon (1952), as mulheres seden-
tarias apresentaram resultados menos expressivos
do que as praticantes de B e I, apresentando ausén-
cia de participantes com niveis “bom” ou “6timo”.
Este fato demonstra o efeito do sedentarismo na
flexibilidade e conseguinte redugao dessa capaci-
dade funcional (Thaash; Kell, 1987).

Interessante notar que os beneficios decorren-
tes destas praticas, como visto em alguns estudos
(Gongalves et al., 2011), puderam ser observados
com uma frequéncia semanal de apenas dois encon-
tros, ao contrario de Telles, Dash e Naveen (2009),
que verificaram tais achados com maior frequéncia
(5 encontros). Estes dados evidenciam o potencial
de incorporacao destas praticas na rotina dos su-
jeitos, uma vez que sua adogdo € capaz de trazer
beneficios mesmo com uma reduzida frequéncia
semanal de sessoes.

A maior distancia alcancada pela modalidade
ballness pode ser explicada pelo tipo de trabalho
desenvolvido por modalidade. A despeito desta mo-
dalidade utilizar o mesmo método para desenvolver
a flexibilidade que a ioga, com a utilizagdo da bola
suica, os exercicios em séries e o tempo de execu-
¢do parecem tornar mais eficientes o desenvolvi-
mento desta capacidade, uma vez que instituem a
caracteristica de funcionalidade (Khalsa, 2004). Na
ioga hatha, ao contrario, sdo utilizadas mais con-
tragdes isométricas, utilizando como carga apenas
o peso do proprio corpo, geralmente realizada com
uma repeticao (Khalsa, 2004).

A inclusdo do treinamento de for¢a no ballness,
pela utilizag¢ao do peso da bola e do proprio corpo
em varios exercicios, aumenta, estimula e produz
maior proliferagdo de tecido conjuntivo em varios
grupamentos musculares. Deste modo, os exerci-
cios com bola for¢gam os limites da amplitude ar-
ticular e, baseado nessa concepgdo, o treinamento
de for¢a pode auxiliar no ganho de flexibilidade
(Thaash; Kell, 1987).

Outro possivel fator a levar em consideragao
¢ que, durante a pratica de ballness ocorre maior
ativacao dos proprioceptores, 6rgaos sensoriais afe-
rentes do Sistema Nervoso Central (SNC) presentes
nos musculos, ossos e articulagdes (Pearson, 2000).
Esta maior ativagdo pode ser desencadeada em de-
corréncia do desequilibrio promovido pela bola em
varias situagdes (Pearson, 2000). Quando se realiza
um movimento, consciente ou inconscientemente,
esses Orgdos ajudam a controlar e ajustar o desloca-
mento do corpo, como o de recuperar o equilibrio
ao final do movimento (Pearson, 2000), sendo fun-
damentais para a modulagdo do movimento humano
(Sharma; Gupta; Bijlani, 2008). Assim, o desenvol-
vimento de qualquer movimento ou sequéncia de
movimentos € registrado de forma continua, com
objetivo de oferecer a base para modificar o com-
portamento motor, de forma que eles constituem um
dos maiores fatores que influenciam a flexibilidade
(Bijlani; Vempati; Yadav, 2005).

O presente texto apresenta algumas limitacdes.
A primeira baseia-se no fato de a amostra constituir-
-se apenas de sujeitos do género feminino, impos-
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sibilitando a generalizacdo dos achados a todos os
adultos de meia-idade. Outra limitacdo refere-se a
auséncia de dados anteriores ao inicio do estudo,
impedindo a comparagdo das varidveis nos momen-
tos pré e pos-intervengao.

CONCLUSAO

Demonstrou-se que a pratica regular de ballness
e ioga em mulheres de meia-idade, mesmo com bai-
xa frequéncia semanal, é suficiente para promover
melhora da flexibilidade em comparagao as seden-
tarias. Considerando a potencialidade do ballness
em melhorar a flexibilidade e que este € o primei-
ro estudo em que esta modalidade de exercicio ¢
investigada, sugere-se a realizagdo de pesquisas
adicionais que contemplem outros grupos popula-
cionais (homens, atletas, bem como com jovens e
idosos e sujeitos praticantes de outras modalidades),
bem como apresentem melhor desenho metodolo-
gico (no tocante ao acompanhamento pré, durante
e pos-intervencdo das variaveis do estudo).
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