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Introducio: Flexibilidade ¢ uma qualidade fisica responsavel pela execu¢do voluntdria da
amplitude angular maxima de movimento através de uma articulacao ou corpo de articulagdes
dentro de restricdes morfologicas, sem risco de lesdo. As técnicas e exercicios melhoram a
flexibilidade muscular, desempenhando um importante papel na nossa saide e bem-estar,
respeitando o limite do corpo de cada pessoa (CORREA et al, 2022). Objetivo: Relatar uma
aula pratica da disciplina de Cinesiologia do curso de Fisioterapia no ano de 2023 na
Universidade Regional do Noroeste do Rio Grande do Sul - UNIJUI, com a finalidade de
identificar a flexibilidade dos alunos. Metodologia: Trata-se de um relato de experiéncia
utilizando dois instrumentos de avaliagdo da flexibilidade. Iniciado com o banco de Wells,
conhecido como teste de sentar e alcangar, o qual verifica a amplitude de alongamento de
musculos posteriores, membros inferiores e tronco. Seus resultados apresentam relagdo direta
com a idade, caracterizando em fraco, regular, médio, bom e 6timo. O instrumento flexiteste
consiste na execucdo da mobilidade passiva maxima de 20 movimentos articulares, avaliando
cada movimento em uma escala de numeros inteiros de 0 a 4. Quanto maior a amplitude de
movimento, maior o escore, sem a realizacdo de aquecimento. Resultados e Discussdo: A
faixa etaria dos alunos variou de 18 a 36 anos. Verificamos diferentes niveis de flexibilidade
entre os alunos, no entanto a maior parcela demonstrou um bom desempenho em relagao a
sua idade em ambos os testes. Foi possivel observar em alguns alunos com maiores restri¢des
de flexibilidade, a presenca de dor principalmente localizada em regido lombar, o que
demonstra uma forte relacdo entre fatores. Conclusao:A execucao dos testes demonstram a
importancia de manter uma boa flexibilidade ao longo da vida, ¢ necessario uma pratica
continua de exercicios e alongamentos ao longo de nossa vida para assim garantir uma
melhor qualidade de vida e consequentemente uma menor presenca de dor.
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