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RESUMO

Este trabalho tem como foco o envelhecimento, procurando mostrar os
beneficios do alongamento na Terceira ldade, visto que, além dos fatores
bioldgico, cronoldgico e psicologico, 0 meio e as condigbes em que vivemos
influenciam no processo de envelhecimento e na forma em que chegamos a
velhice. O objetivo geral deste trabalho é analisar os beneficios das praticas de
atividades fisicas e de alongamento para os idosos. Os objetivos especificos:
avaliar e comparar a flexibilidade de idosos praticantes de atividades fisicas,
através do teste de “sentar e alcancar”. Verificar se existe diferenga significativa
na flexibilidade de idosos praticantes de atividades fisicas. Para tanto,
desenvolver-se-a este trabalho de por meio de uma pesquisa exploratoria. Para
a coleta e analise dos dados da pesquisa utilizar-se-a de uma amostra que sera
composta por 80 idosas, com idade entre 60 e 80 anos, praticantes de atividades
fisicas ha 2 anos, as quais serao divididas em: (40) praticantes de alongamento
de intensidade moderada/vigorosa e (40) praticantes de intensidade moderada,
feito duas vezes por semana na cidade de Urai-Pr. Todas as participantes
deverao assinar o termo de consentimento livre e esclarecido. A Avaliagao da
flexibilidade sera realizada por meio do teste Sentar e Alcangar (SA). Com este
estudo, busca-se construir e investir para realizacdo de estudos na area de
Atividades Fisicas com idosos para melhoria da flexibilidade.
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