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1 INTRODUCAO

necessario com o objetivo principal da melhora do desempenho atlética.
Professores de educacdo fisica e técnicos esportivos quase que

investigaram técnicos de universidades para saber o porque de usarem o
alongamento pré-exercicio no treinamento, deixou claro que eram para evitar
lesdes do esporte e melhorar o desempenho.

Por décadas, a crenca de usar o alongamento antes da participagcdo em
esportes tem sido pratica padrdo, desde o esporte competitivo até mais
recentemente, na atividade fisica para a saude e para a estética (ARMINGER,
2000). Mas, oposto a isso, estudos cientificos, de revisdes e ensaio clinicos,
tém demonstrado que alongamento pré-exercicio (SHRIER, 1999; POPE et al.,
200; AMAKO et al., 2003; WELDON, HILL, 2003; JANOT et al., 2007) nao
reduz| a probabilidade de lesdo, como também em alguns (LAUR et al. 2003;
BAZETT-JONES et al., 2005; SHEHAB et al., 2006) ndo confirma a eficacia da
flexibilidade desenvolvida para melhorar o desempenho atlético.

O objetivo desse estudo foi identificar e justificar a melhora da qualidade
fisica| flexibilidade, por meio de exercicios de alongamentos, baseado em
evidéncias cientificas concretas, especificamente, quanto a sua caracterizacao,
guanto aos tipos de técnicas e métodos para desenvolver a flexibilidade,
guanto a aplicacdo do alongamento pré-exercicio para prevenir lesédo e, quanto
a sualutilizacdo para ganhos no desempenho atlética.

Metodologicamente, este estudo envolveu uma estratégia de pesquisa
por meio eletrbnico para encontrar os artigos desta revisdo. Foram acessados
as Bases de Dados SporDiscus e Medline. Na Base de dados SportDiscus
foram utilizados como expressdes de busca stretching exercises, flexibility e
joints range of motion, em qualquer parte do texto, sendo encontrados 49
estudos. Na Base de dados Medline foram utilzados como expressdes de
busca stretching or flexibility no titulo, muscular or exercises em qualquer parte
do texto e training or fitness também em qualquer parte do texto, sendo
encontrados 50 estudos. Foram utilizados os seguintes critérios de aceitacao:
tipo de publicacéo (somente artigos originalmente experimentais e de revisao);
lingua dos estudos (inglesa); periodo de busca (1999 a 2010); populactes
(atletas e nao-atletas, jovens e adultos); todos com publicacdo completa em
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periodicos indexado, examinado e revisado. Depois de colocados a prova,
foram aceitos da Base de dados SportDiscus 28 artigos, sendo 19
experimentais e 9 de revisédo e, da Base de Dados Medline 18 artigos, sendo
14 experimentais e 4 de revisao.

2 ALONGAMENTO PRE-EXERCICIO E RISCO DE LESAO

O alongamento pré-exercicio tem sido uma pratica constante nas aulas
de educacao fisica, tanto para a saude como para o desempenho. Uma
desconexdo Obvia existe entre a evidéncia recente e a pratica atual. Na
pesquisa de Shehab et al. (2006) ficou claro que a maioria dos profissionais
gue participaram do estudo alongava seus atletas rotineiramente antes de
ambos, treino e competicdo, e essa € a pratica em quase todo o mundo. Parte-
se da premissa de que em um sistema complacente (elastico) as forcas serdo
absorvidas pela juncdo musculo-tenddo, desta forma, reduzindo traumas as
fiboras musculares. Entretanto, onde ha rigidez demasiada, os traumas serao
transferidos para o aparelho contrati com pouca reducdo na forca. Isso
providenciava um mecanismo para explicar a notada associacdo entre
flexibilidade reduzida e ocorréncia de lesdo, conforme mostrado por Wledon e
Hill (2003) com sujeitos com rigidez passiva, onde estes tém maior
predisposicdo a lesédo durante o exercicio.

Mas, 0 que os especialistas ndo esperavam é que a maior ocorréncia de
lesbes sao vistas em movimentos que tenham amplitudes articulares néo
exageradas (as lesbes ocorrem dentro da amplitude de movimento normal dos
sujeitos), com o0 mauasculo ativo e excentricamente contraido (Weldon, Hill,
2003). Herbert e Gabriel (2002), apos re-avaliarem outros estudos concluiram
gue alongamento pré-exercicio ndo esta confirmado a diminuir o risco de leséo
durante exercicio. Shrier (1999) sugere em sua revisao de literatura de ciéncia
basica e clinica que alongamento antes do exercicio ndo reduz risco de leséo.
Janot et al. (2007) confirmam que alongar pré-exercicio é crenca popular, pois
nao ha uma evidéncia adequada para sustentar a no¢cao de que o alongamento
estatico pré-exercicio reduza lesoes.

Estudos experimentais em humanos confirmam essas informacdes. No
estudo de Amako et al. (2003) com 901 sujeitos jovens recrutas militares
saudaveis, 518 no grupo que alongou pré-exercicio e 383 ndo alongou pré-
exercicio, mostrou que ndo houve diferenca significativa da percentagem de
lesbes entre os grupos, embora em valores absolutos o nimero de lesdes foi
menor no grupo que alongou. Depois de avaliado os tipos de lesdes, deduziram
gue o alongamento do tipo estatico pode ndo prevenir lesdes de alta-energia,
como fraturas, deslocamentos articulares e, laceracdo, entretanto, o
alongamento pode prevenir lesdes de baixa-energia, incluindo esforco
muscular, pouca dor posterior ao exercicio e, tendinites em menores graus.
Fato importante e ndo controlado nesse estudo, é que todos 0s sujeitos
agueceram antes de executarem o0s exercicios de alongamento, mecanismo
pelo qual pode ter prevenido estes tipos de lesdes.

Pope et al. (2000) mostraram em seu estudo com 1589 recrutas
militares, onde foram divididos dois grupos, 735 sujeitos no grupo que alongou
gastrocnemius, soleus, tenddo da perna, quadricips, adutores de quadril e
flexores de quadril, com protocolo de 20 segundos, estaticamente e, 803
sujeitos no grupo controle que ndo alongaram. Suas descobertas indicaram
claramente que um protocolo de alongamento pré-exercicio ndo produz uma
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reducéo no risco de lesdo. Foi percebida uma diminuicdo no risco de lesdes de
5%, se expressar esses resultados em termos absolutos, a futilidade do
alongamento torna-se aparente. Os recrutas alongaram por 40 sessOes de
treinamento, assim, em média, cada recruta necessitaria alongar por 3.100
sessOes de treinamento para prevenir uma lesdo. Como levaram 5 minutos
para completar a sessdo de alongamento, uma média de 260 horas de
alongamento seria hecessaria para prevenir uma lesdo. Ainda, ficou claro neste
estudo que o risco de lesdo ndo esté relacionado com alongar ou ndo-alongar,
mas sim com a idade e a condi¢ao fisica do sujeito.

Mas, Harting e Henderson (1999), usando duas companhias de recrutas
militares durante seu treinamento basico fazendo alongamento quatro vezes
por dia, descobriu que o grupo que alongou quatro vezes por dia em adicédo a
seus regimes normais de alongamento pré-exercicio, teve menos lesées do
gue seu controle. Este resultado ndo esta muito consistente com o restante da
literatura, e talvez tenha ocorrido problemas metodologicos, como
comparacdes de linha base tendo no grupo de intervencdo mais ssujeitos
rigidos de tenddo do que seus controles, outro aspecto foi a falta de controles
com les@es anteriores, como também as medidas de niveis de boa forma fisica
nao terem sido realizadas, sugerindo ter mais sujeitos com baixa aptidao fisica
no grupo controle.

3 ALONGAMENTO E DESEMPENHO ATLETICO

Os exercicios de alongamento tém sido considerados componentes
essenciais de programas de treinamento fisico por décadas. Estudos
transversais-seccionais (McNEAL, SANDS, 2006) demonstraram que as
medidas de flexibilidade estdo relacionadas ao desempenho em varios
esportes, sugerindo que usar o alongamento ou flexionamento para acentuar a
flexibilidade pode melhorar o desempenho. Entretanto, observacdes de atletas
e treinadores puseram em duvida a prescricdo universal do alongamento com o
propdsito de acentuar o desempenho esportivo, e esse ceticismo esta sendo
sustentado por um numero crescente de dados empiricos. Que alongamento
tem um efeito positivo na flexibilidade levando a um ganho na proporcéo de
movimento, isso esta claro (MAGNUSSON et al., 2000; NELSON, BRANDY,
2004; DECOSTER et al., 2004; REES et al., 2007; BEEDLE et al., 2007;
MITCHELL et al., 2007), mas o0 que néo se sabe ao certo é se estimular essa
flexibilidade melhorada € interessante em algumas atividades esportivas.

A eficiéncia do alongamento estatico pré-exercicio para acentuar o
desempenho atlético foi recentemente questionado (RUBIN et al.,, 2007). A
maioria das pesquisas relevantes tem se focado sobre os efeitos em curto
prazo do alongamento ou flexionamento estatico e ndo em seus efeitos em
longo prazo sobre a proporcdo de movimento funcional (SEXTON,
CHAMBERS, 2006). O estudo de Nelson et al. (2005a) executados com
estudantes de faculdade fisicamente ativos, metade homens e metade
mulheres, em experimentos separadamente, avaliando forca muscular de
resisténcia da flexdo do joelho, descobriu que ocorreu uma diminuicdo da forca
muscular de resisténcia na flexdo do joelho ap6s um tratamento agudo por
meio de alongamento. Outra pesquisa de Nelson et al. (2005b) que avaliou 11
homens e cinco mulheres que participavam do campeonato americano de
atletismo, nas provas de saltos, corrida de velocidade e decatlon, onde todos
0s sujeitos desempenharam 4 protocolos de alongamento passivo antes de
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executar 3 tiros de corridas de velocidade de 20m, embora antes do
alongamento todos agueceram aerobiamente e com exercicios especificos dos
testes. Como resultado, foi visto que o tempo de corrida rapida de 20m estava
significativamente aumentado quando as corridas eram desempenhadas
depois de executados exercicios de alongamento. Em soma, o alongamento
anterior pode comprometer o desempenho de uma habilidade para qual o
sucesso € dependente da taxa de producao de forca e explosdo. Na pesquisa
de Ogura et al. (2007), quando investigaram 10 homens jogadores de futebol
universitario, em diferentes protocolos de alongamento, concluiram que quanto
maior o tempo de alongamento maior sera a perda de forga. Little e Williams
(2006) mostraram em seu estudo com jogadores porofissionais de futebol de
campo que o0s exercicios balisticos ou alongamentos balisticos renderam
tempos maiores nos testes fisicos de velocidade comparado com o
alongamento estéatico, embora ndo tenham percebido perda de forca ou ganho
de tempo neste mesmo alongamento estatico, porém, justificado por um tempo
de alongamento menor que os outros estudos, ndo sendo tempo suficinete
para causar inibicdo autdégena.

Diferente desses resultados, e confirmando essa teoria, a pesquisa de
Zakas et al. (2006) demonstrou que ndo houve ganho nem perda de forca na
flexdo de joelho em jogadores de futebol, apdés um programa de alongamento
de curta duracao, embora estéatico. A pesquisa de Papadopoulos et al. (2006)
também mostrou que ndo houve ganhos nem perdas com a aplicacdo de
alongamento nas caracteristicas da curva forca-tempo. Ribeiro et al. (2007)
demonstrou em 11 sujeitos saudaveis ativos, que alongamento passivo, bem
como aquecimento especifico, nédo influenciam agudamente a producdo de
forca no teste de 10RM.

4 CONCLUSOES

Na perseguicdo do desempenho esportivo maximo, os paradigmas
tradicionais de acentuacédo de flexibilidade, via alongamento simples devem ser
desafiados. No geral, parece que em esportes de resisténcia ndo ha
necessidade de altos niveis de exercicios de alongamento para desenvolver a
flexibilidade, e quando o fizer, pode ser na parte final do treino. J& em esportes
aciclicos, sendo que alguns precisam de bastante flexibilidade e outros nem
tanto, mas quando o fizer, executar na parte principal do treino ou aula, ou na
parte final, pois no inicio pode diminuir a for¢ca de poténcia para uma habilidade
esportiva especifica no esporte.
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