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Introducdo: A flexibilidade, especialmente a extensibilidade dos musculos
isquiotibiais e da regido lombar, € um componente essencial da aptidao fisica
relacionada a saude. O teste de sentar e alcangar (Banco de Wells) é
amplamente utilizado para estimar essa capacidade, por ser simples, de baixo
custo e apresentar boa validade. Obijetivo: Avaliar o nivel de flexibilidade de
universitarios da Universidade Federal Rural do Rio de Janeiro, considerando
sexo, idade, estatura e massa corporal. Métodos: Foram avaliados 48
universitarios (25 mulheres e 23 homens), com idades entre 18 e 35 anos
(média de 22,58 + 4,1 anos), participantes do Projeto de Extensdo “Rural
Informa”. A flexibilidade foi mensurada por meio do teste de Sentar e Alcangar
(Banco de Wells), conforme as recomenda¢des do American College of Sports



Medicine (ACSM). Resultados: A média geral de desempenho foi de 29,5 *
9,73 cm, classificada entre “razoavel” e “boa” pelo ACSM. As mulheres
apresentaram média de 33,7 + 8,1 cm, enquanto os homens obtiveram 24,9 +
9,42 cm, indicando diferenca significativa entre os géneros. Tais resultados
estdo em consonancia com a literatura, que aponta maior extensibilidade entre
mulheres devido a fatores fisiolégicos e comportamentais. Conclusdo: A
amostra apresentou niveis de flexibilidade classificados entre razoavel e bom,
com desempenho superior entre as mulheres. Os achados reforcam a
importancia de programas regulares de alongamento e mobilidade articular,
especialmente para os individuos do sexo masculino e menos ativos, visando a
manutencdo da amplitude de movimento e a prevencdo de disfuncdes
musculoesqueléticas.
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