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Flexibility Assessment: Normative Values for Flexitest from 5 to 91 Years of Age
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Resumo

Fundamento: O exercicio fisico é um instrumento de promocao de satide e sua prescricao deve ser baseada em evidéncias
cientificas. A flexibilidade é um dos principais componentes da aptidao fisica, esta relacionada ao desempenho e a
satde, e é definida como a amplitude maxima passiva fisiolégica de um dado movimento articular. Considerando
sua especificidade, a avaliacao da flexibilidade deve contemplar diversos movimentos. Introduzido em 1980 e com a
publicacio de mapas redesenhados em 1986, o Flexiteste consiste na avaliacio da mobilidade em uma escala de 0 a
4. Pela soma dos resultados da mobilidade de cada um dos vinte movimentos articulares testados, é possivel obter um
escore global denominado Flexindice.

Objetivo: Apresentar valores normativos atualizados do Flexiteste.

Métodos: Este trabalho baseia-se em dados de 4.711 individuos nao-atletas (2.943 homens e 1.768 mulheres) com
idade entre 5 e 91 anos. Todos os dados foram colhidos por avaliadores experientes e cerca de 70% deles pelo préprio
autor do método.

Resultados: Considerando a distribuicio nao-paramétrica e a heterocedasticidade dos dados, optou-se por trabalhar
com tabela de percentis para faixas etarias separadas por géneros. O Flexindice diminui com a idade, e os resultados
femininos medianos sao superiores aos masculinos para a mesma idade desde a infancia, o que se acentua com o
desenvolvimento fisico e, posteriormente, com o envelhecimento.

Conclusao: Esses dados normativos contribuem para o melhor conhecimento do comportamento da flexibilidade com a
idade e o género, e favorecerao os profissionais que avaliam a flexibilidade na sua pratica profissional. (Arq Bras Cardiol
2008; 90(4): 280-287)

Palavras-chave: Flexibilidade, articulagoes, atividade motora, amplitude de movimento articular, exercicio, valores
normativos, exercicio fisico, avaliacao.

Summary

Background: Physical exercise plays a role in health-promotion policies and its prescription should be scientifically based. Flexibility is one of
the major components of health-related and performance-related physical fitness, and is defined as the maximum physiological passive range
of motion of a given joint movement. According to its specificity, the assessment of flexibility should, ideally, incorporate multiple movements.
Introduced in 1980 and with redesigned evaluation maps published in 1986, Flexitest consists of the assessment of mobility with the use of a
scale from O to 4. By adding the individual results of the 20 joint movements assessed, it is possible to obtain a global score called Flexindex.

Objective: To present Flexitest updated normative values.

Methods: Data were obtained from 4711 non-athlete subjects (2943 men and 1768 women) with age ranging from 5 to 917 years, and were
collected by experienced raters. Approximately 70% of the data were collected by the author of the method himself.

Results: Considering the data heteroscedasticity and non-parametric distribution, we chose to use age and gender-percentile tables. Flexindex
decreases with age and the median results for females are higher than for males of the same age since childhood. This trend becomes stronger
with physical development and, later, with the aging process.

Conclusion: these normative data contribute to a better knowledge of the flexibility behavior with age and gender and will be useful for professionals
who assess flexibility in their professional practice. (Arq Bras Cardiol 2008; 90(4): 257-263)
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Introducao

Ha consenso entre os cardiologistas clinicos de que
o exercicio fisico é um dos principais instrumentos de
promogao e manutengao da satde’. Enquanto é comum que
o cardiologista estimule e oriente a realizagao de exercicios,
na grande maioria das vezes essa agao atividade limita-se
aos exercicios predominantemente aerébicos. Conforme
é enfatizado em recomendacoes institucionais recentes®?,
em uma adequada prescricao de exercicio fisico, além do
componente aerébico e das atividades de fortalecimento
muscular, ha a necessidade da inclusao de exercicios de
flexibilidade. A flexibilidade, uma das principais variaveis da
aptidao fisica relacionada a satide e ao desempenho, é definida
por Aradjo* como a amplitude maxima passiva fisiol6gica de
um dado movimento articular. A flexibilidade corporal varia
em fungao da idade, do género e do padrao de exercicio fisico
regular®'2. A flexibilidade nao se apresenta de modo uniforme
nas diversas articulagoes e nos movimentos corporais, sendo
comum, em um dado individuo, que sua amplitude maxima
seja boa para determinados movimentos e limitada para
outros, representando o que se convencionou denominar
especificidade da flexibilidade™. Em adendo, caracteristicas
genéticas parecem desempenhar um papel importante,
especialmente nos casos de hipermobilidade™'>.

Diferentemente de outras varidveis da aptidao fisica, como
a poténcia aerébica maxima e a forga muscular, niveis muito
altos de flexibilidade nem sempre parecem estar associados
a uma condigao de melhor desempenho fisico ou de satde’.
Nao obstante essas consideragbes, exercicios voltados para o
aprimoramento da flexibilidade sdo normalmente incluidos em
qualquer prescrigao de exercicio fisico, tanto para atletas como
para individuos sedentarios e até mesmo para portadores de
diversas doengas, e particularmente para individuos com mais
de 65 anos de idade, segundo as recentes recomendagbes
institucionais da American Heart Association e do American
College of Sports Medicine**, e podem resultar em melhora
da qualidade de vida'®. Ha consenso de que uma prescrigao
adequada e individualizada de um programa de exercicios
deve-se basear nos dados de uma avaliagao criteriosa,
fidedigna e vélida. Com base nisso, parece apropriado nesse
cendrio disponibilizar os métodos de medida da flexibilidade
e os correspondentes critérios para a avaliagao.

Ao final dos anos 1970, Pavel e Aradjo' comegaram a
desenvolver um método de medida e avaliacao da flexibilidade,
denominado Flexiteste, baseado na analise comparativa entre
a mobilidade efetivamente obtida e aquela registrada em
mapas padronizados de avaliagdo para vinte movimentos
articulares. Posteriormente, redesenharam-se os mapas'® e
uma série de estudos foi realizada'®?', culminando com uma
tese de doutorado?? na qual um banco de dados preliminar
com cerca de quinhentos casos foi apresentado. Contudo,
foi somente em setembro de 2003, com a publicagdo de um
livro especifico sobre o Flexiteste nos Estados Unidos* e suas
versdes em portugués® e espanhol**, ambas em 2005, que se
apresentaram formalmente os primeiros padroes normativos
para a avaliacdo das medidas efetuadas pelo Flexiteste,
considerando idade e género, com pouco mais de trés mil
casos. Com isso, tornou-se ainda mais vidvel a utilizacdo
rotineira do Flexiteste para avaliages da flexibilidade em
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diferentes situagoes. Porém, com o uso continuado do
Flexiteste nesses Gltimos anos, foi possivel aprimorar ainda
mais o banco de dados, ampliando ndo somente o ntimero
de individuos, mas também a faixa etdria considerada.

Nos dltimos anos, temos observado um uso crescente
do Flexiteste em nosso pafs. Por exemplo, a Aeronautica
incorporou parte do método na avaliagao fisica de seu pessoal,
o que culminou com a proposicao de valores normativos
especificos para essa forga militar. Isso também se reflete
na esfera cientifica, pois, além da medicina do exercicio®,
outras dreas da medicina, como a nefrologia®, a geriatria®” e
a fisiatria?®, também tém publicado artigos originais nos quais
o Flexiteste foi empregado para a avaliagao da flexibilidade, o
que também acontece na drea de educagao fisica®.

Nesse contexto, o objetivo do presente artigo é apresentar
uma atualizacdo dos dados normativos do Flexiteste,
publicados originalmente em 2003, para individuos entre 5
e 91 anos de idade, aprimorando o processo avaliativo com
o uso do método.

Métodos
Amostra

Dentre todos os dados de Flexiteste disponiveis ao autor,
somente foram consideradas, para a montagem dos valores
normativos, as medidas efetuadas por avaliadores experientes
na técnica, todos eles treinados diretamente pelo autor do
método. Apos cuidadosa selecao, obteve-se um total de
4.711 casos de individuos nao-atletas, sendo 2.943 homens
e 1.768 mulheres, com idade entre 5 e 91 anos, para compor
a amostra utilizada na montagem do banco de dados. Em
cerca de 70% dos casos, a aplicagao do Flexiteste foi feita pelo
proprio autor do estudo. Embora nio tenha sido feita uma
avaliagdo étnica especifica, a grande maioria dos individuos
era de origem primariamente caucasiana. Aproximadamente
85% dos individuos da amostra foram avaliados na Clinica de
Medicina do Exercicio (Clinimex), do Rio de Janeiro. Termos
de consentimento foram obtidos, antes da aplicagao do
Flexiteste, dos individuos ou dos seus responsaveis, quando
menores de idade, conforme é recomendado pela praxis
cientifica.

Flexiteste

Sucintamente, o método consiste na medida e avaliacao da
mobilidade passiva méxima de vinte movimentos articulares
corporais (36 se considerados bilateralmente), englobando as
articulagbes do tornozelo, joelho, quadril, “tronco”, punho,
cotovelo e ombro. Oito movimentos sao feitos nos membros
inferiores, trés no tronco e 0s nove restantes nos membros
superiores. A numeragao dos movimentos é feita em um
sentido distal-proximal. Cada um dos movimentos é medido
em uma escala crescente e descontinua de niimeros inteiros
de 0 a 4, perfazendo um total de cinco valores possiveis (ver
exemplo na figura 1). A medida é feita pela execucao lenta do
movimento até a obtencdo do ponto méaximo da amplitude
e a posterior comparacdo entre os mapas de avaliagio e
a amplitude méxima obtida pelo avaliador no avaliado.
Habitualmente, o ponto maximo da amplitude de movimento
é detectado com facilidade pela grande resisténcia mecanica
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Fig. 1 - Mapa do Flexiteste com as figuras representativas dos escores 0 a 4
para o movimento | - flexao dorsal do tornozelo.

a continuagao do movimento e/ou pelo relato de desconforto
local pelo avaliado. O tempo habitual para a realizagao das
vinte medidas é de cerca de trés minutos, para um avaliador
experiente no método. Uma descrigao detalhada, mapas de
avaliagao e estratégias para o treinamento de avaliadores sao
disponibilizados em outra fonte?.

Pela natureza da escala e pelo modo como foram
propositadamente desenhados os mapas de avaliagao,
observa-se uma distribuicado gaussiana para os dados, de
forma que a tendéncia central é o valor 2; os valores 1 e
3 sao menos freqUentes, e os valores extremos, isto é, 0 e
4 bastante raros. Dessa forma, muito embora a andlise do
Flexiteste possa e deva ser feita para cada um dos movimentos
e/ou das articulagoes, é valido somar os resultados obtidos
nos vinte movimentos isolados e obter um indice global de
flexibilidade ou mobilidade articular, denominado Flexindice®.
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 méximos - O e
80 pontos - nunca foram, na prdtica, obtidos. Dessa forma,
nao houve os denominados efeitos-solo e/ou teto que tanto
dificultam a utilizagdo clinica de certos testes mais simples.
Vérios estudos de fidedignidade intra e interobservadores,
feitos com fotos de modelos ou com medidas reais em

individuos, mostraram coeficientes de correlagao intraclasse
sistematicamente altos para as medidas do Flexiteste e, em
particular, para o Flexindice*3*-32,

Analise estatistica

Os individuos foram estratificados inicialmente por género
— masculino e feminino — e depois por idade — em um total
de 22 diferentes faixas etdrias — para a determinagdo dos
respectivos valores e curvas de percentis do Flexindice. Para
as andlises inferenciais, foram aplicados o teste-t para amostras
dependentes e a correlagdo produto-momento de Pearson,
e utilizou-se um nivel de probabilidade de 5% como critério
de significancia estatistica.

Resultados

As tabelas 1 (masculino) e 2 (feminino) apresentam os
valores do Flexindice para 23 diferentes percentis, para cada
uma das 22 faixas etarias, com os respectivos tamanhos
amostrais. Os valores medianos tendem a ser sistematicamente
maiores nas mulheres do que nos homens, mesmo nas
idades mais jovens. Para melhor visualizagao, uma sintese
desses dados é apresentada nas figuras 2 e 3, que ilustram
0s principais percentis, respectivamente, para os géneros
masculino e feminino, e permitem identificar uma redugao
similar e progressiva, porém nao linear, com a idade.

Existe uma relacdo direta entre a idade e as diferencgas
interquartis, que varia de 5 a 13 pontos nas amostras masculina
e feminina para o Flexindice, passando de um patamar ao
redor de 10% do valor mediano na infancia para cerca de
40% a 50% nas faixas etdrias mais idosas. Os coeficientes de
correlacao foram de 0,69 € 0,59 (p < 0,001), respectivamente,
para os géneros masculino e feminino (fig. 4).

Estatisticamente, os resultados do Flexindice dos homens e
das mulheres diferem a partir dos 10 anos de idade (p < 0,05).
Em termos préticos, as mulheres tendem a ser mais flexiveis
do que os homens desde os cinco anos de idade - cerca de
5% -, com a diferenca se acentuando ap6s a puberdade - de
10% a 15% - e progressivamente na terceira década de vida
- 20%. Apos os 60 anos, as diferengas tendem a ser ainda
maiores nas mulheres, alcancando entre 20% e 40% a mais do
que o valor obtido para o Flexindice para os homens, muito
embora isso corresponda a apenas 4 a 10 pontos no resultado
absoluto do somatério dos escores medidos na mobilidade
de cada um dos vinte movimentos.

Discussao

Criado e desenvolvido hd mais de 25 anos, o Flexiteste
tem sido amplamente aplicado no Brasil para a avaliagao
da flexibilidade. Inicialmente, por meio da realizagdo de
diversos cursos de extensao universitdria e da inclusao do
tépico em vdrias ementas de disciplinas de graduagao e pés-
graduagao em Educagdo Fisica pelo pafs afora, ampliou-se
o conhecimento e o uso do Flexiteste. Posteriormente, com
a publicacao de diversas pesquisas cientificas e de vdrias
defesas de dissertagoes e teses de pds-graduagao utilizando
o Flexiteste, o método foi se tornando cada vez mais
conhecido. Todavia, foi principalmente com a publicagao
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Percentis do Flexindice para o género masculino - 5 a 91 anos de idade (n = 2.943)

N 1 3 5 10 15 17 25 30 35 40 45 50 55 60 65 70 75 83 85 90 95 97 99
Idade 001 003 005 01 015 017 025 03 03 04 045 05 05 06 065 07 075 08 08 09 09 097 099
MASC 2943
5 30 523 529 530 539 560 560 570 570 580 586 590 600 610 610 610 620 628 631 637 642 666 670 670
6 48 5156 520 524 530 540 540 560 561 570 570 580 585 590 592 600 600 615 640 650 666 687 690 701
7 66 484 496 512 520 530 540 560 560 570 570 570 580 590 598 600 610 620 640 640 650 669 677 690
8 81 386 442 480 490 500 516 530 530 540 550 560 560 570 570 580 590 590 614 620 630 630 646 654
9 66 408 454 470 480 499 500 520 530 530 540 540 550 560 570 570 582 590 600 610 620 630 636 661
10-11 14 391 412 437 450 450 452 470 470 480 490 500 500 510 520 530 530 540 570 580 587 610 641 689
12-13 8 350 370 372 400 410 413 450 462 474 480 480 490 500 500 510 528 530 540 540 550 570 609 665
14-15 88 347 350 360 377 390 390 400 411 425 430 442 450 450 46,0 470 470 483 510 510 523 557 584 630
1620 140 326 352 360 379 389 390 410 410 420 430 436 440 450 460 460 480 480 510 530 531 551 568 633
21-25 107 300 300 310 340 360 360 390 400 420 420 427 440 440 450 460 470 480 490 501 520 560 576 589
.26-30 98 229 249 294 347 366 375 403 410 420 420 430 440 440 454 471 480 498 510 520 560 602 620 622
31-35 159 236 270 280 328 340 350 375 390 400 410 420 430 440 458 460 470 485 500 510 522 550 563 609
36-40 194 198 240 280 300 310 320 340 350 360 380 390 405 412 430 430 440 460 480 480 510 550 562 611
4145 219 222 250 259 288 300 300 325 340 350 360 361 370 380 390 410 420 430 440 450 472 500 539 586
46-50 233 170 219 240 270 280 290 310 320 330 340 350 360 370 382 398 410 420 436 440 458 480 490 510
51-66 271 157 190 200 230 250 259 280 300 310 320 340 350 360 370 380 390 400 420 430 440 460 470 490
56-60 269 104 150 184 220 240 250 27,0 280 290 300 310 320 330 340 350 360 370 394 408 440 460 480 503
61-65 212 111 140 150 180 200 200 230 243 260 270 280 290 300 320 330 340 350 380 380 390 410 420 479
66-70 175 97 14 130 154 170 176 200 220 230 250 250 260 270 280 290 300 310 330 339 360 413 430 455
7175 147 85 108 120 140 150 160 180 188 191 210 230 240 250 270 270 280 295 320 330 340 370 402 517
.76-80 84 80 105 12 133 150 150 160 170 180 190 200 210 210 220 230 241 270 280 286 300 359 390 440
81-91 57 66 70 78 106 120 120 140 150 156 160 17,0 180 190 200 210 220 220 249 270 274 302 323 359
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do livro do Flexiteste pela Human Kinetics, e com as suas
versoes posteriores em portugués e espanhol, que o método
ampliou substancialmente o ntimero de profissionais que o
conhecem e o aplicam em diversos paises do mundo. O livro
original encontra-se disponivel em mais de 160 bibliotecas
universitarias dos paises de lingua inglesa, e tanto a versao
inglesa como a espanhola estao disponiveis na National Library
of Medicine de Bethesda.

Conforme é amplamente discutido em outra publicagao®,
quando comparado aos demais métodos existentes de
avaliacao da flexibilidade — como o teste de sentar-e-
alcangar®, o flexdmetro de Leighton', a goniometria®** e o
método de Beighton-Héran®, todos eles propostos entre os
anos 1950 e 1970, o Flexiteste apresenta inlimeras vantagens
(ver Quadro 1). Podem-se destacar os seguintes fatores: a)
a possibilidade de analise isolada e especifica para vinte
movimentos articulares, b) a possibilidade de obtencao de
um escore global — Flexindice, c) a andlise dos componentes
da variabilidade, d) a auséncia de efeitos-solo e teto (limites
minimo e maximo nunca foram encontrados na prética) e e)
a disponibilidade de uma ampla base de dados normativos
(tab. 1 e 2).

Propositadamente para a preparagao desses dados
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normativos, optou-se por excluir todos os individuos com
atividade desportiva competitiva regular, independentemente
da modalidade, ja que os atletas tendem a apresentar niveis de
flexibilidade distintos da populacao em geral. A apresentagao
de valores normativos pode ser feita de diferentes maneiras. Na
esfera de exames laboratoriais, a tendéncia é apresentar uma
faixa de valores de referéncia considerados estatisticamente
normais, obtida, provavelmente, a partir da determinagao
dos valores de média e de dois desvios padrao para mais
ou para menos em uma amostra suficientemente grande
de individuos saudaveis. Eventualmente, dependendo da
natureza da varidvel, sdo discriminados géneros e, mais
raramente, grupos etarios, como criangas, mulheres pré e
p6s-menopausa. Contudo, essa estratégia apresenta diversas
limitagdes. Em primeiro lugar, ela assume que as variaveis
possuem uma distribuicao gaussiana (o que raramente
acontece com a maioria dessas varidveis, como hematdcrito,
glicemia etc.), e, em segundo, ndo permite, com seguranga,
detectar o impacto de mudancas sutis que possam ocorrer
na dita faixa de normalidade.

Outra forma bastante comum de representar a relagao
de uma determinada varidvel com a idade é expressa-la

em modelos de uma regressao simples (linear, exponencial,
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Percentis do Flexindice para o género feminino - 5 a 91 anos de idade (n = 1.768)
N 1 3 5 10 15 17 25 30 35 40 45 50 55 60 65 70 75 83 85 90 95 97 99
Idade 001 003 005 O01 015 o017 025 03 035 04 045 05 05 06 065 07 075 08 08 09 095 097 099
FEM 1768
5 33 553 560 566 580 580 584 600 600 612 620 630 630 640 642 650 664 670 676 680 688 710 712 737
6 40 530 532 540 569 570 576 590 590 600 600 600 610 610 610 620 630 643 654 663 700 702 725 736
7 70 478 513 530 542 570 570 590 590 600 600 610 610 620 630 640 644 655 680 680 690 71,9 730 750
8 Il 450 462 485 510 540 540 560 570 570 580 590 590 600 600 605 610 620 630 635 660 665 679 693
9 61 436 448 450 460 490 502 510 530 540 550 550 560 570 580 590 590 600 620 620 630 650 666 694
.10-11 88 397 420 434 460 470 478 480 490 500 508 520 525 530 540 540 570 580 602 610 626 647 660 701
12-13 81 426 458 470 480 490 500 510 510 520 520 520 540 540 550 550 560 560 584 60,0 640 660 666 704
1415 68 344 410 430 440 460 460 468 470 480 488 490 505 510 530 540 540 553 586 590 610 653 680 70,0
1620 13 370 394 406 430 440 440 460 470 480 490 500 510 520 522 530 530 540 560 560 578 590 603 64,6
21-25 96 357 387 418 435 450 452 470 480 490 500 510 515 523 530 540 550 560 570 570 590 613 642 660
.26-30 7 417 420 425 450 470 479 490 500 510 530 530 540 555 560 580 590 600 631 640 650 670 670 683
.31-35 84 347 355 362 393 405 411 440 450 470 482 490 505 520 538 540 550 570 599 606 627 640 655 692
3640 115 341 364 380 408 430 430 455 460 470 480 490 490 500 510 520 540 560 586 590 600 620 636 669
4145 106 233 292 310 350 370 380 400 425 440 460 470 480 490 500 51,3 520 530 550 560 580 598 610 630
4650 120 202 277 310 340 360 370 390 410 430 440 450 460 470 480 484 500 510 510 522 541 600 609 628
5165 134 193 220 247 300 320 330 350 379 390 400 419 430 430 450 450 470 478 504 510 520 547 570 623
5660 107 251 272 287 310 320 320 348 361 385 398 410 410 420 440 450 460 470 490 490 520 557 560 589
61-65 86 199 251 263 285 298 305 340 350 360 370 400 410 418 440 450 455 468 480 490 510 520 540 592
66-70 76 158 175 198 275 300 300 318 320 340 350 360 370 380 390 400 415 430 440 448 455 473 488 548
.11-75 62 151 178 190 202 240 240 263 270 280 300 300 315 326 330 330 357 370 396 409 429 449 453 478
.76-80 59 10 135 160 170 180 200 210 220 224 230 240 250 270 280 300 310 320 340 364 380 408 454 492
81-90 27 18 133 146 166 170 174 195 200 201 214 220 230 233 246 250 260 270 316 320 320 327 341 367
75=
70+
65+
LL] 60-
o 55+
E 50+
454
nZ 40+
ﬁ gg: - Py
-1 254 -= P75
LL 204 -8+ P60
154 -m- P40
10- —e— P25
5= —— P3
L) L] L] L} L) L) L] L) L) L) L] L} L] L] L] L} L L
5 10 15 20 25 30 35 40 45 50 55 60 65 70 75 80 85 90
Idade (anos)
Fig. 2 - Curvas de percentis para o Flexindice em 2.943 individuos do género masculino, entre 5 e 91 anos de idade.
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Fig. 3 - Curvas de percentis para o Flexindice em 1.768 individuos do género feminino, entre 5 e 91 anos de idade.
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Fig. 4 - Relagéo entre as diferengas interquartis/medianas dos resultados do Flexindice e a idade para homens e mulheres.

polinomial etc.) ou mdltipla (idealmente passo a passo) ou
logistica. A quase totalidade desses modelos assume que a
distribuigdo dos dados apresenta homocedasticidade e gera,
ao final, algum valor de erro da estimativa. Analisando a
associacao entre as 22 medidas de variabilidade interquartis
(P,,-P,.) e as respectivas idades (valores médios para as faixas
etdrias), obtivemos coeficientes de correlagao significativos para
os dois géneros, o que indica claramente que a variabilidade
da flexibilidade aumenta com a idade, apesar da redugao
absoluta do Flexindice, contrariando, assim, a premissa basica
para o uso de modelos de regressao. Na realidade, quando
existem razoes para suspeitar de heterocedasticidade ou de
uma distribuigdo nao-paramétrica dos dados e quando o
tamanho amostral € suficientemente grande, a alternativa de
andlise mais adequada é provavelmente a definigao de curvas
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de percentis para o estabelecimento de valores normativos.
Isso ocorre, normalmente, com as curvas de crescimento
e desenvolvimento de altura e peso corporal. Levando em
conta essas consideragdes, foi exatamente essa a opcao que
adotamos para a analise do Flexindice.

Os dados dos valores normativos do Flexindice, apresentados
no presente artigo, favorecem significativamente uma
interpretagao mais rica dos resultados obtidos na avaliagao
da flexibilidade realizada pelo Flexiteste. Comparados aos
dados disponibilizados em 2003, os dados do presente
estudo representam um incremento de aproximadamente
50% no tamanho da amostra e uma ampliagao e um maior
desdobramento da faixa etaria. Em adendo, foi possivel corrigir
a maior parte das distor¢oes amostrais, fazendo que, exceto
no grupo 81+ feminino (com 27 casos), todas as faixas etdrias
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Comparagao dos principais métodos de avaliagao da flexibilidade

Item Critério Flexiteste Leighton Goniometria Beighton-Héran Sentar-e-alcangar
1 Modo de execugéo Passivo Ativo Ativo Ativo Ativo

2 Ne de movimentos 20 Até 30 >30 9 1

3 Ne de articulagdes por item de teste Unica Unica Unica Unica Multiplas
4 Ne de movimentos por item de teste Unico Composto Unico/composto Unico Composto
5 Ne total de movimentos articulares Grande Grande Grande Grande Pequeno
6 Possibilidade de escore global Sim Nao Néo Sim Nao

7 Unidade de medida Pontos Graus Graus Pontos Centimetros
8 Equipamento necessario Nenhum Flexdmetro Goniémetros Nenhum Banco

9 Fidedignidade Alta Alta Alta Média Alta

10 Aplicabilidade clinica e desportiva Muito alta Muito alta Muito alta Baixa Média

1 Facilidade de execugéo Grande Média Pequena Grande Grande
12 Caracteristicas das distribuicées dos resultados Paramétrica Paramétrica Paramétrica N&o-paramétrica Paramétrica

dos dois géneros contenham pelo menos trinta casos, o que
facilitou a determinagao dos diferentes percentis.

Um aspecto interessante é que o valor do Flexindice
tende a variar mais com o passar dos anos, de modo que as
diferencas interquartis tendem a crescer tanto nos homens
como nas mulheres. Isso provavelmente ocorre, tal como
acontece com outras varidveis do desempenho humano, pelas
diferengas progressivamente maiores em relacao ao padrao de
atividade fisica regular dos individuos quando chegam a fase
adulta e nos anos subsequientes. Estudos longitudinais futuros
deverdo contribuir para esclarecer se a perda da flexibilidade
com o passar dos anos possui alguma relacao com o grau de
flexibilidade global observado na infancia.

No que refere a aplicagdo cardiolégica direta, mais
recentemente o Flexiteste foi utilizado na avaliacao de
mulheres adultas com prolapso mitral'. Nessas mulheres,
observaram-se valores superiores em torno de 15% no
Flexindice, quando comparadas a mulheres adultas sem
diagnéstico de prolapso mitral, com 77% delas excedendo os
niveis esperados para os percenti 75 das respectivas idades.
Em adendo, nenhuma das 31 mulheres adultas com prolapso
mitral possufa escores 0 ou 1 para extensao do cotovelo e para
rotacdo lateral do ombro, estabelecendo critérios objetivos
para diferenciacao.

Finalmente, concluimos que a nova estratégia de
desdobramento das faixas etarias, ano a ano para as criancas
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