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RESUMO

Introducdo: Embora o alongamento e a flexibilidade sejam semelhantes
apresentam entre si diferencas, sendo que a flexibilidade trabalha o aumento da
amplitude e o alongamento é realizado por meio de exercicios fisicos para melhorar
esta capacidade. Objetivo: O presente estudo tem como objetivo de discutir a
influéncia dos exercicios de alongamento e de flexibilidade na pratica de exercicios
fisicos. Material e Métodos: Este estudo se caracteriza como uma revisdo da
literatura, tendo caracteristica exploratéria, por meio de artigos relevantes publicados
em revistas cientificas sendo retirados no banco de dados como o Google
Académico, Capes, Scielo e revistas periddicas. Revisdo da Literatura: O
treinamento de flexibilidade aumenta amplitude da articulagdo, diminuindo as
chances de provocar lesdes, aumentando o bem estar e melhorando o nivel
psicolégico do praticante sendo que a mulher podera ter melhores niveis de
flexibilidade. O alongamento evita o encurtamento muscular trabalhando seu
relaxamento, porém, antes da pratica do exercicio fisico podera acarretar perca de
forca. Consideracdes Finais: A pratica da flexibilidade melhora o condicionamento
fisico do atleta, entretanto alguns estudos apontaram que o alongamento, antes da
pratica do exercicio, piora a qualidade no treinamento do atleta.

Palavras-chave: alongamento e flexibilidade, forgca e alongamento, aguecimento e
a flexibilidade.

ABSTRACT

Introduction: Although stretching and flexibility are similar, they present differences.
Flexibility works to increase the amplitude and stretching is performed through
physical exercises to improve this capacity. Objective: This study aims to discuss
the influence of stretching and flexibility exercises on physical exercise. Material and
Methods: This study is characterized as a review of the literature, having an
exploratory characteristic, through relevant articles published in scientific journals
being taken from the database such as Google Scholar, Capes, Scielo and
periodicals. Literature Review: Flexibility training increases joint amplitude,
decreasing the chances of injury, increasing well-being, and improving the
practitioner's psychological level, allowing women to have better levels of flexibility.
Stretching prevents muscle shortening by working your relaxation, but before
exercising, you may lose strength. Final Thoughts: The practice of flexibility
improves the physical conditioning of the athlete, however, some studies have
pointed out that stretching, prior to the practice of the exercise, worsens the quality of
the athlete's training.

Keywords: stretching and flexibility, strength and stretching, heating and flexibility.
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1. INTRODUCAO

Apesar do alongamento e a flexibilidade estarem interligados, apresentam
diferencas na definicdo, na importancia e principalmente na tecnicidade da
execucao. A flexibilidade é uma capacidade fisica caracterizada pelo aumento da
amplitude do movimento, e o alongamento € o exercicio usado para desenvolver
esta capacidade (GALDINO, 2013).

O alongamento e a flexibilidade estdo relacionados com a mobilidade
articular, porém possuem funcdes diferentes. O alongamento esta voltado para o
exercicio fisico, e a flexibilidade vem sendo destacado, como capacidade motora e
articular (ABDALLAH JUNIOR, 2007).

Os exercicios de alongamento estdo ligados ao direcionamento para 0s
musculos e os tecidos moles acabam envolvendo todas as articulagdes do corpo. O
alongamento serve para aumentar a elasticidade e desempenhar melhor a fungéo
muscular, ja a flexibilidade é a consequéncia do trabalho do alongamento, que
reflete na extensédo do movimento (BADARO; SILVA; BECHE, 2007).

Atualmente diversos estudos buscam a analise quanto a importancia do
atleta aquecer antes do treinamento, e o mesmo realizar o alongamento para
encerrar a atividade esportiva, visto que a préatica do alongamento antes do treino
demonstrou possivel diminuicdo da poténcia. Assim, € interessante que 0s
profissionais de Educacdo Fisica refltam as suas praticas, evitando prescrever
alongamentos antes dos exercicios fisicos (MATIAS; ALENCAR, 2010).

O agquecimento poderd estar incluido no esporte, estimulando o
desenvolvimento da ativacdo neuromuscular e prevenir lesdes 6sseas e musculares.
Em diversas modalidades esportivas, o atleta precisa melhorar a poténcia muscular.
O aquecimento junto com as atividades terapéuticas vem sendo utilizado no lugar do
alongamento, com o viés de melhorar a ativacdo neuromuscular em situagdes que
precisam ter respostas com velocidade (VIEIRA, et al; 2013).

Nas atividades fisicas em que se almeja maior amplitude articular e sem
desvincular a poténcia durante o gesto esportivo, 0 aquecimento especifico podera
ser realizado logo apos o alongamento. Assim, podera ser evitado possivel

transtorno do alongamento sobre a funcdo muscular, como aumento da velocidade



de resposta e a diminuicdo da amplitude neuromuscular, o que deixaria o nivel de
atividade neuromuscular muito mais lento, diminuindo os possiveis resultados
durante pratica da atividade fisica (VIEIRA, et al; 2013).

Algumas pesquisas demostram que o alongamento realizado antes da
pratica esportiva, possui tendéncia em diminuir a performance muscular. Entretanto,
outros estudos foram a favor do alongamento e analisaram seus efeitos cronicos,
descobrindo que o alongamento realizado antes do exercicio fisico trouxe ganho
para a flexibilidade e aumentou o desempenho muscular ao longo prazo (ALMEIDA,
et al; 2009).

O alongamento ap0s os exercicios de impactos é interessante para que o
atleta venha ter encurtamento muscular, visando obter ganhos de flexibilidade com
maior chance de contrair uma lesdo, pois 0 musculo esgotado ja ndo possui uma
resposta eficiente. Com isto os preparadores fisicos terdo que sempre ficar atento
com as possiveis causas de lesbes dos praticantes de esportes, visando a
promocao de saude (ALMEIDA; JABUR, 2006).

Com a aplicacdo de exercicios de alongamento antes de exercicio de forca,
0 alongamento ndo produz um resultado satisfatorio no nivel imediato, e ainda pode
causar situacdo de risco de lesdo durante pré-exercicio de forca, mas de forma
progressiva pode aumentar o nivel de elasticidade, melhorando o nivel de forga,
através dos exercicios de flexibilidade (MORAES, 2013).

Varios estudos vém demonstrando ao longo do tempo, que o exercicio de
alongamento muscular provoca uma grande diminuicdo de forca, que pode ocorrer
por fatores mecanicos, alterando a elasticidade da fibra muscular. Entretanto outras
pesquisas revelam que através do comprimento e tensdo no musculo pode
desencadear perda de forca, por causa dos fatores neurais (RAMOS; SANTOS;
GOLCAVES; 2007).

A genética, o sedentarismo, 0 sexo e o ambiente em que est4 inserido o
praticante de atividade fisica, pode influenciar nos resultados negativos no
desenvolvimento da flexibilidade. Com a idade avancada acaba diminuindo a
flexibilidade. As mulheres, mesmo que tenham um nivel de flexibilidade maior do

gue aos homens, com a idade avancada poderdo ter uma perda muito significativa



se nao conseguirem manter o nivel de exercicios de alongamentos adequado
(CARRARO; FERREIRA; 2012).
O presente estudo tem como objetivo discutir a influéncia dos exercicios de

alongamento e da flexibiidade na pratica de exercicios fisicos.

2. MATERIAIS E METODOS

Este estudo se caracteriza como uma revisdo da literatura, tendo
caracteristica exploratéria, relacionando a diferenca do alongamento e da
flexibilidade durante o exercicio fisico. Os artigos foram retirados de periddicos
relevantes, de bancos de dados como o Google Académico, Capes, Scielo e revistas
periodicas, como Revista Digital, Revista Brasileira de Atividade Fisica e Saude,
Revista Motriz, Revista Brasileira de Ciéncia e Movimento, Revista Motricidade,
Revista Saude, Revista Brasileira Cine antropometria e Desempenho Humano,
Revista de Atencdo a saulde, Revista ConScientiae Saude, Fisioterapia em
Movimento, Revista Brasileira de Medicina do Esporte, Educacao Fisica em Revista
e Revista Brasileira de Ciéncias do Envelhecimento Humano. O tema do presente
estudo é “Andlise da Influéncia do Alongamento e da Flexibilidade no Exercicio
Fisico”. As palavras chaves utilizadas para a pesquisa sado: alongamento e
flexibilidade, forca e alongamento, aquecimento e a flexibilidade. Foram utilizados
vinte artigos publicados entre os anos de 1999 e 2016, assim como livros que sejam
relevantes ao tema. A busca de tais artigos se caracterizou pelo contetudo abordado
e sua relacdo com o tema escolhido.

No presente estudo realizamos uma Leitura Exploratéria para determinacao
do material que de fato interessa a pesquisa, de acordo com seus objetivos.
Posteriormente fizemos uma Leitura Seletiva, definindo os textos para a pesquisa,
seguida de Leitura Analitica, com o objetivo de ordenar e sumariar as informacdes
contidas nas fontes, buscando respostas ao objetivo da pesquisa. Por fim fizemos
uma Leitura Interpretativa com a finalidade de relacionar o que o autor afirma como
o0 problema para o qual se propbée uma solugéo, finalizando com a leitura
interpretativa, procurando conferir significado mais amplo aos resultados obtidos

com a leitura analitica (GIL, 2002).



3. REVISAO DA LITERATURA

3.1 Diferencgas entre o alongamento e flexibilidade

O alongamento e o flexionamento séo dois conceitos opostos. O alongamento
propbe as condicbes da manutencdo de flexibilidade alcancada, realizando
movimentos de amplitude padrdo, com baixa restricdo fisica, enquanto o
flexionamento propde a melhora da flexibilidade através das maiores amplitudes de
movimentos articulares superiores ao originario (DANTAS, 2014). A flexibilidade é
uma pratica de amplitude de movimento de uma articulacdo, sendo inerentes apenas
nas articulacdes, podendo ter danos musculares (ACMS, 2007).

A flexibilidade apresenta uma amplitude maior nas articulagbes, sendo
influenciada pelos masculos dentro dos limites estruturais, evitando provocar lesdes,
sendo que os componentes da flexibilidade sdo: mobilidade que serve para liberar o
movimento da articulacdo, elasticidade quando acontece o estiramento no muasculo,
a plasticidade, no momento que acontece uma deformacéo temporaria no masculo e
as articulacdes irdo sofrer no movimento e por ultimo a maleabilidade, na qual
acontece alteracao na estrutura fisica da pele (DANTAS, 2014).

Os fatores que influenciem para que o praticante de atividade fisica tenha
bom desempenho na flexibilidade sdo: o sexo feminino podera ser mais flexivel do
que o masculino; a idade porque o idoso nédo é tao flexivel; a hora do dia, sendo que
a flexibilidade aumenta com o passar dos tempos; a temperatura, pois com o calor
aumenta a elasticidade da fibra muscular; o estado de treinamento que ira influenciar
o potencial da flexibilidade e durante o agquecimento antes do treino, quando acaba
aumentando o nivel da flexibilidade (DANTAS, 2014).

Os movimentos que se fundamentam nos tipos de flexibilidade, com dois
diferentes procedimentos: o primeiro se chama Agente, que deve ser focado no
movimento induzido que executado por outra pessoa ou movimento autbnomo que
efetuado por musculos agonistas. O segundo procedimento é a velocidade de
execucdo, que deve ser executado como potencia, € no movimento lento, com
menor velocidade na execucéo do alongamento (DANTAS, 2014).

Os aspectos fisiologicos da flexibilidade possuem receptores como o fuso

muscular e o oOrgao tendinoso de golgi. O fuso muscular exerce acdo anti
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gravitacional na qual predomina fibras oxidativas, podendo-se concluir que o
estiramento do musculo age sobre o fuso muscular. O 6rgéo tendinoso de golgi esta
ligado aos monoteneurdnios alfa, que através das contracdes isométricas sendo
estimulados por OTG que inibi a contracdo muscular, provocando relaxamento
muscular (DANTAS, 2014).

O estudo Badaro; Silva; Beche (2007) esclareceu as diferengcas entre a
flexibilidade e o alongamento, discutindo como deve ser utilizado este termo entre os
académicos, apresentando as diferencas entre si, sendo que a flexibilidade é voltada
mais para amplificar maiores ganhos de movimentos. Advém da agdo do
alongamento, melhorando os niveis na mobilizacdo da articulagcdo, entretanto, o
alongamento é direcionado a fibras musculares, tendo maior envolvimento nas
estruturas do musculo, conseguindo melhor ganho na elasticidade e na funcao
muscular.

A flexibilidade refere-se como desenvolver o maximo de ampliagdo do
movimento recrutado, entretanto o sujeito precisa treinar este componente da
aptidao fisica para ter o seu melhor desempenho e o seu condicionamento fisico,
ajudando a ter resultados eficazes na pratica do exercicio fisico. Quanto mais
flexivel o individuo, melhores serdo o0s seus resultados nas atividades fisicas
(ARRUDA et al, 2008).

Apesar de ser extremamente importante analisar a importancia, as
diferencas, os tipos de alongamentos e flexibilidade, para Galdino (2013) a
flexibilidade € uma capacidade motora caracterizada por uma maior amplitude de
movimento, mas o0 alongamento serve para aumentar e desenvolver essa
capacidade motora.

Corroborando com este estudo Abdallah Junior (2007) afirma que o
alongamento orientado para o exercicio fisico e a flexibilidade é esperado para
ajudar na parte fisica na capacidade da articulacéo.

No estudo de Diniz et al (2012) o treinamento da flexibilidade ajuda a
melhorar a performance da danca, melhorando a qualidade de vida, e tendo
resultados expressivos ao corpo.

O alongamento apresenta 0s seguintes beneficios: evitar lesdes ou

encurtamento muscular, aumentando a flexibilidade e o relaxamento, melhorando a
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coordenacdo motora, liberando o endurecimento muscular, melhorando a postura
corporal (ABDALLAH JUNIOR, 2002).

A periodizacdo no treinamento do alongamento acarreta varios beneficios,
melhorando o condicionamento fisico, resultando no relaxamento mental, atuando
na consciéncia corporal, reduzindo as dores nas costas e permitindo uma
diminuicdo da irritagdo muscular (ALTER, 1999).

O alongamento é importante para evitar lesbes musculares, e tem certa
relevancia por causa da prevencdo das lesbes, sendo que poderd melhorar no
rendimento neuromuscular e aumentando o nivel da amplitude do movimento,
melhorando a qualidade de vida. Assim, os professores de Educacao Fisica deverédo
motivar e orientar para que o0s praticantes de atividades esportivas ndo sejam
negligentes com o treinamento de flexibilidade (SILVA; BRANDAO, 2013).

Por meio de seus estudos os autores Pracideli; Cabral (2011) constataram
que houve beneficio mental e social advindo do alongamento, favorecendo um bem
estar social mais elevado para os praticantes de atividade fisica.

Para prevencdo de lesdes muitos pesquisadores defendem que os
alongamentos devem fazer parte do treinamento, ndo executando somente alguns
tipos exercicios repetidos antes do treino comecgar (ALMEIDA; JABUR 2006).

Para os autores Rosario; Marques; Maluf (2004) o exercicio de alongamento
antes da prética dos exercicios fisicos ndo apresentou uma queda significativa nos
nameros de lesoes.

Concordando com este estudo, os autores Abrahdo, et al (2010) avaliaram a
relacdo na flexibilidade e das lesGes musculares dos atletas de peteca, e definiram
qgue a flexibilidade ndo preveniu as lesbes, confirmando que o gesto esportivo é
muito mais eficiente na precaucéo de lesdes, e muitas das vezes que o alongamento
realizado antes da pratica esportiva podera trazer o efeito maléfico para o sistema
musculo- esquelético do atleta.

No estudo de Almeida et al (2009), verifica-se que o alongamento agudo nao
foi eficaz para evitar as lesdes, pois existe probabilidade que o aquecimento muito
mais direcionado para diminuir o risco de lesbes, aumentando consequentemente a

performance do pratica no exercicio fisico.
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H& uma tendéncia que o aquecimento tenha uma resposta positiva no
sistema neuromuscular, por isto que o praticante de desporto deve ter no
planejamento o aquecimento para diminuir as chances de ter adquirir lesdes, sendo
interessante que o mesmo seja feito logo apdés a execucdo do alongamento para
melhorar a execucéo do gesto esportivo (VIEIRA et al; 2013).

Existe uma forte correlacdo entre o aguecimento e o alongamento, por isso
os profissionais de Educacéo Fisica deverdo rever a teoria metodologica sobre a
pratica do alongamento antes da atividade fisica, ja que o0 mesmo diminui a poténcia
na pratica desportiva (ALENCAR; MATIAS; 2010).

De acordo com seu estudo FARINATTI (2000), ressalta que, quanto a
flexibilidade no esporte existem trés importantes questionamentos a serem
respondidos. O primeiro refere-se a mobilidade na articulacdo, necessaria para um
desempenho satisfatério. O segundo, que 0s movimentos estdo agregados de
maneira especifica de flexibilidade, por acharem que a mobilidade é condizente com
o desempenho. O terceiro questionamento diz respeito ao risco da flexibilidade em
aumentar lesdes nos esportes.

Para ALMEIDA; JABUR (2006), o alongamento ap0s os exercicios fisicos
de esforco, devera conter exercicios numa faixa moderada, para que ndo aconteca
um encurtamento muscular, buscando ganhar flexibilidade, porque o musculo
cansado ndo tem uma resposta neuromotora adequada.

Para Camara et al (2015), o alongamento vem sendo colocado como um
procedimento, sendo que muitos profissionais da Educacao Fisica utilizam-no como
praticamente obrigatério na rotina dos individuos, sem fazer nenhuma anélise
completa sobre para que serve. Este paradigma do beneficio é tdo forte, que se for
proposto que os alongamentos ndo possuem muitos resultados, corre-se o risco de
criticas por parte dos profissionais, sendo que 0os mesmos, ndo apresentam a forma

ideal da préatica do alongamento, ndo controlando o seu tipo, duracéo e intensidade.

3.1.1 Tipos de Flexibilidade

A flexibilidade possui quatro modelos, com caracteristicas diferentes:
a) flexibilidade Balistica quando a musculatura circundante fica no

relaxamento e o segmento corporal € mobilizado por profissional da Educacgéao Fisica
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de modo que seja rapido e explosivo, podendo desencadear acidentes como as
lesdes (ALTER, 1999).

b) flexibilidade Estatica: quando ocorre relaxamento muscular em torno de
uma articulacdo que executa o movimento, sendo que devera mexer no segmento
devagar e paulatinamente por um profissional até chegar no limite maximo do
praticante (DANTAS, 2014).

c) flexibilidade Dinamica: praticada bastante no meio esportivo; é considerada
como amplitude maxima produzida por sistema muscular de forma voluntaria mais
veloz (ALTER, 1999).

d) Flexibilidade Controlada: quando é realizada acdo no muscular agonista,
de forma compassada, chegando a maior amplitude para a realizacdo da contracao
isométrica, tendo finalidade de dar maior sustentacdo no segmento corporal através
da contracao estatica (DANTAS, 2014).

e) Flexibilidade Ativa: quando ocorrem movimentos voluntarios do musculo

sem precisar de um agente externo (ALTER, 1999).

3.1.2 Tipos de Alongamentos

Ha diferentes tipos de métodos de alongamento com diversas abordagens e
diferencas entre eles, para desenvolver e melhorar a performance do desempenho
do individuo. Deve-se compreender as possiveis diferencas e resultados mais
qualificados que cada tipo de alongamento podera gerar no sistema muscular
(ALTER, 1999).

O Alongamento Estatico quando trabalha uma amplitude do grupo musculo
articular ndo dando prioridade na velocidade durante o alongamento, ampliando a
flexibilidade, existindo diversos privilégios como menor risco de lesdes por ser mais
simples no fator de aprendizagem, principalmente para os individuos inexperientes
guanto a sua execuc¢ao, sobretudo na primeira série de exercicios, podendo regular
a sensibilidade durante o alongamento, podendo ser utilizado no aguecimento para
diversas faixas etarias, sendo uma forma de instigar ao relaxamento se o
alongamento for intenso (ABDALLAH JUNIOR, 2002; ALTER, 1999).

As desvantagens Estaticas do alongamento sdo que néo realizam

movimentos ativos, faltando em muitas ocasifes a sua especificidade ideal no treino



14

se estes exercicios ndo forem aplicados de forma correta e havendo pouca duracéo
no alongamento, ndo havera adaptacdes crbnicas, porque 0s exercicios mal
executados ndo geram uma resposta fisiologia positiva nos grupos musculares e nas
articulagbes (ABDALLAH JUNIOR, 2002).

O Alongamento Passivo é feito com ajuda externa do profissional sobre o
individuo, sendo que o mesmo devera estar na posi¢cdo passiva com musculatura
relaxada, com a descontracdo muscular, em busca de ganhos de amplitude de
movimentos perdidos por falta de exercicios fisicos, devendo ser realizados com
baixa velocidade na qual deverdo ter um tempo de cerca 30 segundos para ocorrer
um relaxamento muscular, sempre controlando a dor, sendo que o profissional
devera ser cuidadoso para aumentar a amplitude do movimento do individuo
(ABDALLAH JUNIOR, 2004; GEOFFROQY, 2001).

O beneficio do alongamento passivo € diminuir a dor tardia, aumentando a
amplitude articular, alcangado num relaxamento fisico e mental, pode permitir uma
ajuda externa relacionada ao aumento de movimentos ou para encurtamento
muscular, tornando-se o0s musculos agonistas mais fortificado, aumentando os
componentes de elasticidade dos musculos antagonistas, ampliando o aumento da
flexibilidade na articulagéo, e ocasionado ate socializacao entre o profissional e seus
pacientes (ABDALLAH JUNIOR, 2002; GEOFFROY, 2001).

O Alongamento Passivo apresenta a desvantagem de o sujeito depender de
um profissional que realmente saiba a execucdes das técnicas, e ainda € preciso ter
muita confianga no profissional, podendo ocorrer lesGes se forgar o musculo numa
posicao incorreta. Com isso o profissional de Educacdo Fisica devera executar a
técnica com mais responsabilidade, passando uma firmeza para o paciente
(ABDALLAH JUNIOR, 2002).

O Alongamento Ativo usa o préprio musculo sem precisar de um apoio do
profissional, podendo ser dividido em duas formas: Ativo livre e Resistido. O
alongamento ativo livre ocasiona um movimento sem precisar aplicar resisténcia
aplicada. O Alongamento Ativo Resistido acontece quando o movimento move-se
contra uma resisténcia aplicada. O alongamento ativo é interessante quando o
musculo esta atrofiado, diminuindo a flexibilidade. Uma das técnicas importantes é

fazer o alongamento ativo com 6 a 8 segundos no qual os musculos abdominais
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deverdo estar contraidos, inspirando o ar pelo nariz e expirando pela boca (ALTER,
1999; GEOFFROY, 2001).

No Alongamento Dinamico € quando se utiliza maior forca nos musculos
agonistas e relaxamento dos musculos antagonistas, podendo ser feito em
diferentes velocidades, pois se for executado lentamente dard para perceber a
trajetoria dos movimentos, se for feito de forma intensa seré percebida o limite da
superacao elastica das fibras musculares, sendo que os alongamentos dinamicos
possuem diversos beneficios: contribuicdo sanguinea melhorando a regido
exercitada, importante para desporto esportivo, no movimento dos idosos e para
criangas nas escolas. Entretanto as desvantagens do alongamento dinamico
relacionam-se ao aumento das lesbes se ndo for bem executado e dificulta o
movimento quando o musculo esta encurtado (ABDALLAH JUNIOR, 2002).

O Alongamento Balistico é considerado como movimento composto,
contendo os movimentos de saltos, pendulares e movimentos ritmicos. Para que se
tenha resisténcia ao movimento é preciso fazer uma acdo de insisténcias curtas,
buscando superar amplitude do movimento, obtendo vantagens em algumas
modalidades esportivas, ndo podendo ultrapassar do limite muscular do atleta, e
sendo interessante para as pessoas com hiperflexibilidade. Este método nao é
considerado vantajoso porque aumenta a rigidez momentanea no sistema muscular,
outro fator que no alongamento balistico, quando o exercicio € executado com maior
forca e velocidade acaba aumentando as chances de lesdes (ABDALLAH JUNIOR,
2002).

Outra técnica usada é a Facilitagdo Neuromuscular Proprioceptiva foi (FNP)
foi implementada na fisioterapia com intuito de melhorar amplitude do movimento,
ampliando a flexibilidade e ajudando a coordenar os movimentos padronizados. As
técnicas usadas consistem em contrair o agonista e relaxar o antagonista e poderéo
ser inversamente utilizadas quando o agonista relaxa e antagonista contrai. Quando
o movimento é controlado por profissional fazendo forca contraria tornando a
contracao isométrica ocorrendo tensdo no tenddo ocorrendo uma inibicdo muscular,
na consequéncia ocorre o0 relaxamento aumentando amplitude do movimento
(ABDALLAH JUNIOR, 2004; GEOFFROY, 2001).
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3.2 Influéncia do Alongamento e da Flexibilidade na Forga Muscular

O estudo de Ramos; Santos; Goncgalves (2007) analisou a influéncia do
alongamento sobre a forca muscular e concluiram que o alongamento acarreta uma
queda no desempenho muscular por causa da reducdo da forgca, por fatores
mecanicos como a modificacdo do Orgéo Tendinoso Golgi onde estio ligadas fibras
musculares do musculo esquelético que atende os tenddes, ou por fatores ligados a
diminuicdo do comprimento da fibra muscular e algumas vezes por situacoes
neuroldgicas. Assim este estudo sugere que o alongamento tem um saldo negativo
durante o exercicio de for¢a, limitando a desempenho do atleta.

Segundo Moraes (2013), o alongamento executado antes do exercicio fisico
nao aumentaria o desempenho e probabilidade de evitar as lesbes musculares. O
autor concluiu que o alongamento ndo melhora no pré-exercicio fisico podendo
ocorrer ledes no treino de for¢ca, diminuindo a melhoria da performance fisica. Com
isto o alongamento podera ter um resultado desfavoravel e prejudicial ao rendimento
do esportista atrapalhando a obtencéo de resultados mais expressivos. Entretanto
se for feito na programacéo de forma crénica podera obter uma relevancia positiva
nos resultados, aumentando a eficiéncia ao longo dos periodos.

Quando é realizado o teste de esforco maximo € importante ndo se alongar
para evitar a perda da forca, sendo mais proveitoso realizar um aquecimento, ja que
o alongamento pode diminuir o rendimento do atleta (LASCH; POHL, 2011).

Corroborando com este estudo Ferrari; Teixeira-Arroyo (2013) concluiram
que o alongamento de sessfes aguadas aparenta ser danoso a saude dos
praticantes de atividade fisica, porém o treinamento de flexibilidade pode apresentar
caracteristicas de melhorias na fase crénica, logo, ndo é prudente fazer
alongamento antes do exercicio fisico. Entretanto com o passar de longos periodos
dos treinos o0 alongamento surtira efeito positivo na forca muscular.

Para o autor (ABDALLAH JUNIOR, 2002), os exercicios de alongamento
com pouco estresse muscular entre 10 a 30 segundos, no final do treino, tém
grandes probabilidades de diminuir o enrijecimento muscular do esportista.

Indo de encontro a estes estudos Minozzo et al (2011) concluiu que nao ha

estudos que confirmam e consolidam os elementos que afirmam que no
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alongamento h4 aumento da for¢ca e diminuicdo no encurtamento muscular por nao
saber se esté relacionado com o comprimento muscular.

O treino de alongamento junto aos exercicios de forca podera trazer
resultados satisfatorios na qualidade de vida do sujeito. Em seus estudos Shiromoto;
Albertino Filho; Bertolini (2002) participaram quarenta e seis individuos, sendo
verificados os graus de flexibilidade nos individuos que praticam treinamento
resistido pré e pés o periodo da atividade, analisando a relacdo da qualidade de vida
desses praticantes. Concluiram que o género feminino teve resultados mais
positivos no flexionamento do que o género masculino, relacionado ao fato das
mulheres fazerem mais atividades de alongamentos e os homens mais exercicios
voltados para a forca muscular. Outro dado importante é que o0s exercicios de
alongamento unidos aos de resisténcia, elevariam a qualidade de vida e levariam o
individuo de pratica esportiva ter melhor nivel de saude. Outro fator que devemos
considerar é que o individuo, realizando o alongamento no ambiente de trabalho ir4
proporcionar o melhor bem estar, embora exercicios de resisténcia aliados ao
exercicio de alongamento ndo atrapalham o desenvolvimento da flexibilidade, se
forem praticados de forma associada, podendo trazer benéficos para a saude do
praticante esportivo.

Um dos temas interessantes para ser discutido é a relacdo entre a
flexibilidade e a forca muscular para os idosos, e quais 0s beneficios que poderéo
ocorrer. O estudo de Vale et al (2004) teve como objetivo analisar os efeitos do
treinamento de forca junto com a flexibilidade nas idosas. Os resultados deste
estudo mostraram que o Grupo de Forga apresentou menor perda de massa magra
e qualidade de vida mais significante do que no Grupo de Controle relacionado a
comparacao de forca, sendo que na comparacao de flexibilidade, o GF desenvolveu
maiores amplitudes de movimentos do que o GC. Contudo os autores concluiram
que o treinamento de forca melhora o aspecto fisco e psicolégico aumentando a
autoestima e melhorando os niveis de mobilidade.

O estudo de revisdo dos autores Correia et al (2014) concluiram que a faixa
etaria pode ser um aspecto que determina uma melhor resposta fisiolégica do
treinamento de forca na flexibilidade nos sujeitos idosos. Os jovens e adultos néo

apresentaram resultados determinantes nos aumentos de flexibilidade.
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Os autores Oliveira; Teixeira (2016) demonstraram que em oito semanas de
treinamento resultaram que a fusdo do alongamento junto com o treinamento de
forca maxima com dias alternados, traz ganhos mais significativos do que pautado
somente no treino de forca, proporcionado um aumentos nas capacidades fisicas
das idosas, embora, no estudo do autor Grimaldi (2012), as mulheres idosas
somente com o treinamento de flexibilidade de dezesseis semanas, promoveu um

aumento consideravel de forca muscular.
4. CONSIDERACOES FINAIS

De acordo com as constatagdes pelo presente estudo, acerca da influéncia
do alongamento e da flexibilidade nos exercicios fisicos, podemos observar que a
flexibilidade é uma capacidade da aptiddo fisica muito importante a ser trabalhada,
trazendo beneficios para os praticantes de exercicios fisicos como: a melhora da
mobilidade articular, a redugcéo de lesdo muscular, a melhora da postura corporal,
favorecendo um melhor estado psicolégico para o individuo.

Entretanto, diversos estudos de flexibilidade e de alongamento tenham
mostrado que ndo houve resultados significativos na melhora do desempenho do
individuo em relacdo a amplitude do movimento e na reducdo da lesdo muscular, o
alongamento realizado antes do exercicio de forca tende a diminuir a performance
do atleta.

Concluimos assim, que ha necessidade de mais estudos e pesquisas acerca
deste conteudo, contribuindo para que o profissional esteja qualificado para suas

intervengdes profissionais.
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