Introducio: A flexibilidade ¢ um dos componentes da aptidao fisica relacionada a saude, seu desenvolvimento e manutengao
em niveis adequados relacionam-se com a melhoria da qualidade de vida. Objetivo: Verificar efeitos de um programa de
musculagdo no nivel de flexibilidade de homens sedentarios na faixa etaria dos 18 aos 30 anos. Método: Caracterizou-se
como uma pesquisa pré-experimental, com pré e pds-teste aplicados a um Unico grupo. A amostra foi representada por 6
individuos sadios e sedentarios. O presente estudo envolveu um pré-teste, um treinamento de musculagdo e um pos teste,
utilizando em ambos o Banco de Wells, para a realizagdo do Teste Sentar e Alcancar, ja para a aplicagdo do programa de
treinamento de musculagdo, utilizou-se aparelhos da marca Ajustfitness. O treinamento foi realizado trés vezes por semana,
com duragdo de aproximadamente 1 hora, durante 3 meses. Resultados: No pré-teste os participantes obtiveram uma média
de 28 cm com desvio padrdo de 9,48 e no pos-teste 33 cm com desvio padrao de 7,54 com p< 0,01. Conclusao: Pode-se
concluir que o treinamento de musculagao foi eficiente para promover um aumento nos niveis de flexibilidade.



