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RESUMO 
 

O estudo objetivou verificar o efeito do treinamento de exercícios de flexibilidade dos 

músculos extensores e flexores do quadril e flexores plantares do tornozelo sobre a 

marcha de mulheres idosas. Uma amostra de 20 mulheres idosas foi dividia em um 

grupo experimental (n=12; 65,9 ± 4,2 anos; IMC = 24,9 ± 3,5 kg/m2) e em um grupo 

controle (n = 8; 65,4 ± 2,9 anos; IMC = 24,7 ± 1,0 kg/m2). Os grupos foram 

analisados antes e após um programa de flexibilidade. As participantes 

compareceram ao laboratório para duas sessões experimentais, nas quais a marcha 

e a amplitude articular estática foram analisadas quantitativamente. Foram realizadas 

12 sessões (quatro semanas) de quatro séries de 60s exercícios estáticos de 

flexibilidade para os músculos flexores e extensores da articulação do quadril e 

flexores plantares do tornozelo. As participantes do grupo controle fizeram somente a 

avaliação da marcha e da amplitude articular estática. Após treinamento de 

flexibilidade, a marcha das participantes do grupo experimental apresentou menor 

pico de inclinação anterior e maior amplitude na inclinação lateral e rotação da pelve. 

Essas mudanças propiciaram um maior comprimento da passada e velocidade da 

marcha. Um maior tempo na fase de oscilação e menor tempo na fase de duplo 

apoio também foram encontrados. Não foram identificadas alterações no grupo 

controle. Os resultados mostram que após os exercícios de flexibilidade as mulheres 

idosas apresentaram mudanças na marcha que reduzem o risco de quedas. Os 

efeitos da idade sobre a marcha foram revertidos e as participantes apresentaram 

um padrão similar aos adultos jovens após o programa de treinamento de 

flexibilidade. 

 

Palavras-Chave: terceira idade; flexibilidade; marcha e risco de quedas. 
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ABSTRACT 

 

This study aimed to verify the effect of a stretching exercise training of the extensor 

and flexor muscles of the hip and ankle plantiflexors over the gait of aged women. A 

sample of 20 aged women was assigned into an experimental (n=12; 65,9 ± 4,2 

years; IMC = 24,9 ± 3,5 kg/m2) and a control group (n = 8; 65,4 ± 2,9 years; IMC =  

24,7 ± 1,0 kg/m2). The groups were analyzed before (PRE) and after (POS) a 

stretching training program. Participants reported to the laboratory for two 

experimental sessions in which gait and static range of movement were quantified. 

Twelve sessions of four series of 60s static stretching exercises were performed for 

the flexor and extensor muscles of the hip joint and ankle platiflexors. Participants of 

the control group had their gait and range of movement assessed. After the stretching 

training, gait of the experimental group showed smaller anterior leaning peak and 

greater range of motion in the lateral leaning and rotation of the pelvis. These 

changes allowed a greater step length and gait speed. A greater swing phase time 

and a smaller time in the double stance phase were found. Changes in the control 

group were not found. Results showed that after the stretching exercises, aged 

women showed gait changes that reduce the risk of fall. The effects of age over the 

gait were reversed and participants presented a pattern similar to young adults after 

stretching training program. 

 

Key-words: ageing, stretching, gait and risk of fall. 
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