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Resumo

O estudo da pratica do alongamento desenvolvida para promog¢ao, prevengao e
manutencao das atividades diarias da vida dos idosos € bastante relevante no
contexto de saude do idoso no Brasil. O alongamento como componente na
melhora da flexibilidade do idoso, tem sido bem visto, além de representar uma
atividade de baixo impacto, sendo possivel sua realizacao por publico de faixa
etaria indiscriminada. Este trabalho foi constituido de Introdugdo que aborda
entre outros assuntos, os conceitos da flexibilidade, seus componentes
basicos, desenvolvimento e manutencgéo na terceira idade.

Tendo como objetivo verificar a importancia do alongamento para a flexibilidade
no idoso. Desta forma conceituando a promoc¢ao, prevengcdo € manutencao da
qualidade de vida na esfera da saude coletiva, como também estudar a
flexibilidade no processo de envelhecimento, e quais os beneficios podem ser
alcancados pelo alongamento, englobando os seus conceitos e suas diversas
aplicacées, como averiguar a importancia do alongamento na promocao da
saude e na manutengao.

Foi utilizada como método uma linha de pesquisa tedrica bibliografica, artigos
da Internet, como também revistas técnicas, em que foram apresentadas as
opinides tedricas a respeito do tema. Os resultados obtidos e discutidos foram
indicados por avaliagbes individuais as quais possibilitam constatar as
restricdes fisicas e o estado de saude de cada idoso, bem como o melhor
programa de treinamento da flexibilidade a ser montado. Conclui-se que para
evitar muitos problemas causados pelo envelhecimento, todo idoso deve
precaver-se com exercicios de alongamento, no qual manterdo uma maior
flexibilidade e eliminardo tensdes causadas na coluna vertebral.
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