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Resumo

Introducao: Nao ha um consenso sobre frequéncia, intensidade, niimero de repe-
ticdes e tempo de duracado do alongamento muscular. Objetivo: Verificar em que
tempo, 15 ou 30 s, é produzido maior ganho de extensibilidade apds a intervencao
e no decorrer do tempo. Métodos: A amostra foi composta por 16 mulheres com
retragdo de isquiotibiais, divididas em dois grupos, com protocolos em trés sé-
ries de alongamento estético. O G1 realizou alongamento durante 15s; e 0 G2, em
30s. Utilizou-se um periodo controle entre avaliagcdes (AV1-AV2) de sete dias, em
seguida, ocorreram os alongamentos por cinco dias consecutivos, com nova ava-
liagdo ao final destes (AV3); ap6s dois dias sem intervengdo (AV4), e finalmente
apos cinco dias (AV5). Resultados e Conclusio: Para o G1 e o G2, houve aumento
da extensibilidade, mas, na comparagdo entre os grupos, o G2 mostrou maior
aumento e manutengao dos valores.

Descritores: Exercicios de alongamento muscular; Maleabilidade; Misculo es-
quelético.

Abstract

Introduction: There is no consensus on the frequency, intensity, number of rep-
etitions and duration of muscle stretching. Objective: To verify in what time — 15
or 30 s — the greatest extensibility gains are obtained after intervention and over
time. Methods: The sample consisted of 16 women with hamstrings retraction,
divided into two groups, with protocols in three series of static stretching, and
stretching performed during 15s (G1) and 30s (G2). We used a control period be-
tween reviews (EV1-EV2) for seven days, and then there were stretches for five
consecutive days, with reassessment at the end (EV3), after two days without
intervention (EV4) and finally after five days (EV5). Results and Conclusion: G1
and G2 showed increased extensibility, but when comparing between groups, G2
showed the highest increase and maintenance of values.

Key words: Muscle, skeletal; Muscle stretching exercises; Pliability.



Introducéo

O alongamento muscular pode ser defini-
do como a forma de melhorar a extensibilidade
de um musculo ou grupo muscular, com isso,
tem-se o aumento da amplitude do movimento
articular" 2. Na literatura especializada, encon-
tra-se uma vasta descricao de tipos de alonga-
mentos musculares, para diferentes fases e ob-
jetivos, com uma grande variedade de técnicas?,
dentre elas o alongamento estatico, que consiste
em uma tensdo isométrica aplicada lentamente
a um musculo na sua maior extensao e mantido
na mesma posi¢do por um periodo de tempo*.

No alongamento estético, tanto passivo
quanto ativo, os musculos e os tecidos conjunti-
vos, que serdo alongados, sio mantidos em posi-
¢do estaciondria no maior comprimento possivel
por um determinado periodo de tempo. Esse
periodo de alongamento muscular pode inter-
ferir no quanto a flexibilidade aumentara®. Essa
técnica é amplamente utilizada em programas
de treinamento de extensibilidade por ser de
simples execugdo e por seus reconhecidos bons
resultados®. Além disso, sendo um método mais
cauteloso, consequentemente, possui menor ris-
co de lesao’.

O objetivo do alongamento é multifato-
rial, pois oferece inimeros beneficios e também
reduz o desequilibrio das forcas musculares,
que podem causar disfuncdes’, além de relatos
de melhora no sono e de diminuigdo da rigidez
em pacientes com fibromialgia®. Com a pratica
regular de alongamentos, os misculos passam
a suportar melhor as tensdes diarias, sendo
possivel prevenir o desenvolvimento de lesdes
osteomusculares’, apesar de controvérsias com
respeito a prevencao de lesdes e performance
muscular® 192,

O grupo dos musculos isquiotibiais com-
posto pelos miisculos semitendineo, semimem-
brandceo e biceps femural, constituem uma
grande massa muscular que esta ligada dire-
tamente aos movimentos do quadril e joelho.
Esses musculos exercem importante influéncia
na inclinagdo anteroposterior da pelve, afetando

indiretamente a lordose lombar®. Desse modo,
a extensibilidade modificada dos isquiotibiais
pode acarretar irregularidades posturais signi-
ficativas e afetar a funcionalidade da articulagao
do quadril e da coluna lombar. Assim, a execu-
¢do correta do teste de flexibilidade se torna in-
dispensavel no processo de avaliagdo e interven-
¢do em fisioterapia®.

Para a verificagdo em graus da extensibili-
dade e da amplitude de movimento, utilizam-se
gonidmetros e fleximetros. Ha também outros
instrumentos, como o goniémetro fixo e a pran-
cha goniométrica, desenvolvida por Brasileiro,
Faria e Queiroz", que consiste em uma prancha
acoplada em um sistema de goniometria, que se-
gundo Boldrine et al.® tem alta confiabilidade
para avaliagao.

Ainda ndo ha um consenso sobre a fre-
quéncia, intensidade, nimero de repetigdes e
tempo de duracdo do alongamento. Em alguns
estudos, pesquisadores ja tentaram estabelecer
o melhor tempo de duracdo, porém sem resulta-
dos significativos'®'®. Também sdo importantes
estudos em que se avaliem os efeitos da aplica-
¢ao de diferentes tempos de alongamento de for-
ma aguda, subaguda e cronica, para descobrir
se a extensibilidade sera mantida no decorrer do
tempo. Apds o exposto, o objetivo neste estudo
foi verificar em que tempo, 15 ou 30 segundos de
manutengdo do alongamento estatico, é produ-
zido maior ganho de extensibilidade de isquio-
tibiais, logo apds a intervencdo e no decorrer do
tempo.

Materiais e métodos

Caracterizacgéo do estudo e
amostra

Este estudo, de carater experimental, foi
submetido e aprovado pelo Comité de Etica
em Pesquisa Envolvendo Seres Humanos da
Universidade Estadual do Oeste do Parand
(UNIOESTE), pelo parecer 326/2011. As partici-
pantes assinaram o termo de consentimento li-
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vre e esclarecido, e concordaram em participar
da pesquisa de forma voluntaria.

A amostra foi composta por 16 mulheres
que foram inicialmente avaliadas com uma fi-
cha de avaliagdo. Em seguida, passaram por
um teste para verificar a existéncia de retragao
muscular de isquiotibiais na prancha goniomé-
trica. No teste, a participante ficava em dectibito
dorsal sobre uma maca, com flexdo de quadril
em 90°, conforme mostra a Figura 1, colocando a
parte posterior da coxa sobre uma prancha go-
niométrica', logo apods, era realizada uma exten-
sdo passiva do joelho até a voluntdria referir o

primeiro sinal de desconforto.

k|

Figura 1: Avaliag¢do da extensibilidade de
isquiotibiais em prancha goniométrica.
Voluntdria posicionada em decubito dorsal,
com flex&o de quadril em 90° com fixagdes
sobre a prancha com tiras de velcro (setas).

As participantes foram enquadradas em
alguns critérios, sendo os de inclusdo: ser do
sexo feminino, possuir idade entre 18 e 30 anos,
ser universitaria, ndo praticante de atividade fi-

sica sistemética por 30 minutos no minimo duas
vezes por semana e possuir retragdo muscular
de isquiotibiais. Os critérios de exclusdao foram:
fratura ndo consolidada em membros inferio-
res, hipermobilidade articular, qualquer doenga
degenerativa musculoesquelética, déficit cogni-
tivo, trauma recente e/ou intervengao cirurgica
em membros inferiores, processo inflamatério
agudo em membros inferiores, obesidade e fal-
tar a uma sessao de alongamento ou a avaliagao.

Delineamento

A amostra foi dividida em dois grupos
de forma aleatéria, no primeiro grupo (GI)
composto por oito mulheres, foi realizado o
alongamento estatico de isquiotibiais, duran-
te 15 segundos; no outro grupo (G2), também
composto por oito participantes foi realizado o
mesmo tipo de alongamento do G1, porém, du-
rante 30 segundos.

Apos a primeira avaliacdo (AV1), deu-se
um intervalo de sete dias sem qualquer inter-
vengao para ambos os grupos. Depois desse pe-
riodo ocorreu nova avaliacdo da extensibilidade
dos musculos isquiotibiais (AV2), em seguida, a
primeira intervengdo foi realizada.

As intervengdes foram realizadas durante
cinco dias consecutivos. Diariamente, cada par-
ticipante foi alongada com trés séries de 15 se-
gundos no G1; e trés séries de 30 segundos, no
G2. O G1 teve um intervalo de 15 segundos entre
as séries; e 0 G2, de 30 segundos.

Ao término dos cinco dias de intervencao,
realizou-se nova avaliagdo dos isquiotibiais na
prancha goniométrica (AV3); ap6s dois dias sem
intervencdo foi feita uma reavaliacdo (AV4) e,
finalmente, uma dltima avaliagdo ocorreu apos
cinco dias desta (AV5), para verificar os efeitos
da intervengao no decorrer do tempo.

O alongamento dos musculos isquiotibiais
foi realizado com as participantes em posi¢ao
semiestatica, de frente para uma Barra de Ling,
com o membro inferior elevado a altura que
mais se aproximava de sua crista iliaca anteros-
superior, com apoio no tenddo calcaneo. Sobre



a barra horizontal, as voluntarias ficavam com
extensdo completa dos joelhos e quadril contra-
lateral em posigado neutra, sem que houvesse ro-
tacdo e, assim, foi realizada a manobra de tocar
a ponta dos dedos do pé elevado, com os dedos
das maos, por meio da flexao méaxima do tronco,
com sensacao de estiramento, porém sem pro-
vocar dor.

Andlise estatistica

Inicialmente foi estabelecido o tamanho
da amostra para oito voluntdrias em cada gru-
po, baseando-se em estudos anteriores, utili-
zando-se o desvio-padrdo de 12, diferenga a ser
detectada de 15°, com poder do teste de 80%. A
andlise estatistica ocorreu por avalia¢do da nor-
malidade, com o teste de Kolmogorov-Smirnov,
com posterior inferéncia, com andlise de varian-
cia (ANOVA) medidas repetidas (intragrupos) e

teste “t” ndo pareado (intergrupos), também foi
aplicado o teste post-hoc de Bonferroni. Em todos

os casos o nivel de significancia foi o de 5%.

Resultados

O G1 apresentou aumento da amplitude
de movimento (ADM) de extensdo de joelho,
quando se comparou AV1 com AV3, AV4 e AV5,
e AV2 com AV3 e AV4. O G2 também apresentou
diferengas entre AV1 comparada a AV3, AV4 e
AV5, e também para AV2 em comparagao com as
avaliagdes seguintes. Ao comparar a média dos
angulos de extensao de joelho do G1 com o G2
ndo se encontraram diferengas estatisticas signi-
ficativas em AV1, AV2 e AV3; contudo, em AV4
e AV5, obteve-se diferenca significante (Figura
2), o G2 manteve a ADM de extensdo de joelho
aumentada em relagado a G1 (Tabela 1).

Discussdo

Alteracbes no comprimento e extensibi-
lidade muscular sdo causas notaveis nas dis-

Tabela 1: Valores observados para os
grupos Gl e G2, nos diferentes momentos de
avaliacéao (AV)

G1 G2
AV1 145,5+£13,9 147,0+15,7
AV2 149,4+14,9 154,1£13,1
AV3 158,7+11,8% 163,7+£8,3% o
AV4 158,0+£8,1* e 168,0+£9,2% e

AVb 154,3+8,3* o 161,8+11,4* e

Os valores sao apresentados em média e
desvio-padrao, sendo o padrao utilizado graus de
movimento

* diferenca significativa ao comparar com AV1;

e diferenca significativa ao comparar com AV2;

o diferenca significativa ao comparar G1 com G2,
nos diferentes momentos de avaliacao.

Figura 2: Grdfico representativo de médias
e desvios-padréo obtidos para Gl e G2.
Barras representam diferencas observadas
dentro dos grupos, ao comparar AVl e AV2. *
diferenca significativa na comparagéo entre
0S grupos
200 +
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160 -
140 |
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100 -
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fungdes de movimento. O alongamento pode
ser usado como um método de recuperacdo da
ADM?, além de instrumento de melhora na qua-
lidade de vida', relaxamento muscular® e anal-
gesia?" ?, embora existam controvérsias sobre
seu efeito no desempenho muscular® .

A explicagdo neurofisiolégica sugere
que o fator limitante durante o alongamento
é a resisténcia muscular secundaria a uma ati-
vidade reflexa. O mecanismo para aumentar
a amplitude de movimento é a mudanga nas
propriedades viscoelasticas do mtsculo. Se o
alongamento ultrapassa o limite elastico, pon-
to além do qual o tecido ndo retorna ao seu
formato e tamanho originais, ocorrera defor-
magao permanente ou plastica. Quando esse
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ponto é alcangado ocorre remodelamento do
musculo'.

Visando ao ganho de extensibilidade mus-
cular, uma das preocupacdes emergentes é o
tempo de manutengdo do estimulo de alonga-
mento. Silva et al.*® compararam os resultados
de seis grupos de alongamento (controle, estati-
co por um, trés ou cinco minutos, FNP em trés
ou seis séries), durante cinco dias de tratamento
e relataram que, para o ganho, houve necessi-
dade de manutengao por ao menos trés minu-
tos. Viveiros et al.*® avaliaram os resultados do
alongamento, na extensdo de ombro, utilizando
10, 60 e 120 segundos, em uma ou trés séries.
Relatam que os melhores resultados ocorreram
para os maiores tempos de estimulo, sendo a re-
peticdo subordinada ao tempo de manutencao,
porém houve tendéncia de retorno aos valores
basais ap6s 24 horas.

Os resultados do estudo aqui apresentado
demonstram que no G1, no qual as participantes
foram submetidas a trés séries de alongamento
estatico de isquiotibiais, durante 15 segundos,
com intervalo também de 15 segundos, obteve-
se aumento significativo da amplitude de movi-
mento (ADM) de extensdo de joelho, quando se
comparou AV1 com AV3, AV4 e AV5. Entretanto,
ao comparar AV2 que também ocorreu antes da
intervencdo, foram encontradas diferengas sig-
nificativas apenas quando se comparou com
AV3 e AV4, o que sugere que alongar isquioti-
biais em trés séries de 15 segundos apresenta
um bom efeito em curto prazo, contudo, esse
efeito se perde em longo prazo.

O resultado encontrado esta de acordo
com os obtidos no estudo de Chagas et al."” que
também encontraram aumentos da extensibili-
dade de isquiotibiais no tempo de 15 segundos
de alongamento estatico, porém a amostra foi
submetida a quatro séries de 15 segundos e nao
era constituida apenas de mulheres.

No G2, bem como no G1, encontraram-se
diferengas significativas entre as avaliag¢des,
obteve-se aumento ao comparar AV1 com AV3,
AV4 e AV5. E diferentemente do G1, quando se
comparou a AV2 com a AV5, houve aumento

significativo. Comparando a AV2 com a AV3, a
AV4 e a AV5, verificou-se novamente aumento
significante. Os resultados do G2 demonstram
que trés séries de 30 segundos de alongamento
estatico, além de apresentar bons resultados em
curto prazo, o efeito se mantém em longo prazo,
de maneira mais eficaz do que o alongamento de
trés séries de 15 segundos.

Resultado este que é oposto ao encontrado
por Conceicao et al.®® os quais apontaram que o
tempo 6timo de manutencdo do alongamento é
de dez segundos, ndo apresentando evolugdes
significativas se mantido além desse tempo.
Contudo, Signori et al.”, ap6s 13 sessodes de alon-
gamentos, em trés semanas, observaram que o
tempo de 30 segundos foi eficaz no ganho de ex-
tensibilidade muscular, independentemente se
fosse adicionado ou retirado calor local.

Conforme exposto acima, quando se com-
pararam as avaliagdes do G1 com as do G2, foi
possivel demonstrar que em AV4 e AV5 a média
dos angulos de extensao de joelho foi maior no
G2. Fato que sustenta a afirmacdo que o tempo
de 30 segundos de manutencao de alongamento
estatico de isquiotibiais tem melhor efeito su-
bagudo e cronico na manutengao da extensibi-
lidade. Com tempo de manutengdo semelhante
(30 segundos), porém com maior repeticdo (sé-
ries de dez repetigdes), trés vezes por semana ao
longo de seis semanas, Milazzotto, Corazzina e
Liebano® observaram ganho de extensibilidade
de isquiotibiais que perdurou por ao menos cin-
co meses de seguimento.

Ainda héa necessidade de mais estudos que
mostrem os efeitos de diferentes tempos de in-
tervengdo no alongamento, principalmente com
relacdo a quantidade suficiente de alongamento
necessdria para mudangas nas propriedades vis-
coelasticas do musculo, sem altera¢des no padrao
contratil. Este estudo mostrou-se limitado na for-
ma de avaliagdo, ndo incluindo andlise de pos-
siveis alteragdes na for¢ca muscular ao longo do
tempo, também nao foi usado um grupo controle
para comparagdo dessas alteragdes entre os indi-
viduos participantes, mas sim utilizou-se o perio-
do inicial de uma semana, sem intervencao.



Conclusado

Com este estudo, pode-se concluir que o
tempo de manutencdo de alongamento estatico
de isquiotibiais, de 15 e 30 segundos, produziu
ganhos de extensibilidade aproximados logo
ap6s a intervencdo. Entretanto, esse ganho foi
maior e se manteve de forma significativa, ao lon-
go do tempo, com 30 segundos de manutencao.

Referéncias

1.  Magnusson P, Renstrom P. The European College
of Sports Sciences position statement: the role
of stretching exercises in sports. Eur ] Sport Sci.
2006;6(2):87-91.

2. Nelson RT, Bandy WD. Eccentric training and static
stretching improve hamstring flexibility of high
school males. ] Athl Train. 2004;39(3):254-8.

3. Alencar TAMD, Matias KFS. Principios fisioldgicos
do aquecimento e alongamento muscular na

atividade esportiva. Rev Bras Med Esporte.
2010;16(3):230-4.

4. Lima RCM, Pessoa BF, Martins BLT, Freitas DBN.
Andlise da durabilidade do efeito do alongamento
muscular dos isquiotibiais em duas formas de
intervengao. Acta Fisidtrica. 2006;13(1):32-8.

5. Marques AP, Vasconcelos AAP, Cabral CMN,
Sacco ICN. Effect of frequency of static
stretching on flexibility, hamstring tightness and
electromyographic activity. Braz ] Med Biol Res.
2009;42(10):949-53.

6. Bandy WD, Irion JM. The effect of time on static
stretch on the flexibility of the hamstring muscles.
Phys Ther. 1994;74(9):845-50.

7. Almeida FHP, Barandalize D, Ribas DIR, Gallon D,
Macedo ACB, Gomes ARS. Alongamento muscular:
suas implicag¢des na performance e na prevencao de
lesoes. Fisioter Mov. 2009;22(3):335-43.

8. Bressan LR, Matsutani LA, Assumpcao A, Marques
AP, Cabral CMN. Efeitos do alongamento muscular
e condicionamento fisico no tratamento fisioterapico
de pacientes com fibromialgia. Rev Bras Fisioter.
2008;12(2):88-93.

9. Weppler CH, Magnusson SP. Increasing muscle
extensibility: a matter of increasing length or
modifying sensation? Phys Ther. 2010;90(3):438-49.

10.

12.

13.

14.

15.

16.

17.

18.

19.

20.

21.

Woods K, Bishop P, Jones E. Warm-up and stretching
in the prevention of muscular injury. Sports Med.
2007:37(12):1089-99.

Endlich PW, Farina GR, Dambroz C, Gongalves
WLS, Moysés MR, Mill ]G, et al. Efeitos agudos

do alongamento estatico no desempenho da forga
dindmica em homens jovens. Rev Bras Med Esporte.
2009;15(3):200-3.

Lopes RSD, Barja PR, Matos LKBL, Delmondes
FF, Lopes PFD, Silva KAS, et al. Influéncia do
alongamento muscular e da mobilizagdo neural
sobre a for¢a do misculo quadriceps. ConScientia
Satide. 2010;9(4):603-9.

Carregaro RL, Silva LCCB, Gil Coury HJC.
Comparagdo entre dois testes clinicos para avaliar
flexibilidade dos musculos posteriores da coxa. Rev
Bras Fisioter. 2007;11(2):139-45.

Brasileiro JS, Faria AF, Queiroz LL. Influéncia do
resfriamento e do aquecimento local na flexibilidade
dos miusculos isquiotibiais. Rev Bras Fisioter.
2007;11(1):57-61.

Boldrine CM, Tomé F, Moech J, Mallmann

JS, Oliveira LU, Roberti NF, et al. Avaliagao

da confiabilidade intra e interavaliadores e
intertécnicas para trés instrumentos que mensuram
a extensibilidade dos musculos isquiotibiais. Fit Perf
J. 2009;8(5):342-8.

Sousa GGQ, Souza JCC, Trindade Filho EM,
Carvalho ACA. Estudo comparativo da eficacia do
alongamento estatico em 15, 30 e 60 segundos em
adultos jovens. Neurobiologia. 2010;73(3):121-9.

Chagas MH, Bherimg EL, Bergamini JC, Menzel
H]J. Comparacao de duas diferentes intensidades de
alongamento na amplitude de movimento. Rev Bras
Med Esporte. 2008;14(2):99-103.

Concei¢ao MCSC, Vale RGS, Bottaro M, Dantas
EHM, Novaes JS. Efeitos de quatro tempos
diferentes de permanéncia de flexionamento
estatico na flexibilidade de adultos jovens. Fit Perf J.
2008;7(2):88-92.

Pracideli ], Cabral CMN. Efeitos do alongamento
na qualidade de vida e flexibilidade de mulheres
jovens. ConScientiae Satide. 2011;10(3):539-46.

McNair PJ, Dombroski EW, Hewson D], Stanley SN.
Stretching at the ankle joint: viscoelastic responses
to holds and continuous passive motion. Med Sci
Sports Exerc. 2001;33(3):354-8.

Lardner R. Stretching and flexibility: its importance in
rehabilitation. ] Bodyw Mov Ther. 2001;5(4):254-63.

571

sopoo1[dD
SDIDUID)



572

22.

23.

24.

25.

Puppin MAFL, Marques AP, Silva AG, Futuro Neto 26.

HA. Alongamento muscular na dor lombar cronica
inespecifica: uma estratégia do método GDS. Fisiot
Pesq. 2011;18(2):116-21.

Ribeiro YS, Del Vecchio FB. Metanélise dos efeitos

agudos do alongamento na realizagao de corridas 27.

curtas de alta intensidade. Rev Bras Educ Fis
Esporte. 2011;25(4):567-81.

Silveira RN, Farias JM, Alvarez BR, Bif R, Vieira J.
Efeito agudo do alongamento estatico em musculo

agonista nos niveis de ativacdo e no desempenho da 28.

forca de homens treinados. Rev Bras Med Esporte.
2011;17(1):26-30.

Silva SA, Oliveira D], Jaques MJN, Aratjo RC.
O efeito do tempo de duas diferentes técnicas
de alongamento na amplitude de movimento.
ConScientiae Saude. 2010;9(1):71-8.

Viveiros L, Polito MD, Simao R, Farinatti

P. Respostas agudas imediatas e tardias da
flexibilidade na extensdo do ombro em relagéo ao
numero de séries e duragao do alongamento. Rev
Bras Med Esporte. 2004;10(6):459-63.

Signori LU, Voloski FRS, Kerkhoff AC, Brignoni L,
Plentz RDM. Efeito de agentes térmicos aplicados
previamente a um programa de alongamentos na
flexibilidade dos misculos isquiotibiais encurtados.
Rev Bras Med Esporte. 2008;14(4):328-31.

Milazzotto MV, Corazzina LG, Liebano RE.
Influéncia do niimero de séries e tempo de
alongamento estético sobre a flexibilidade dos
musculos isquiotibiais em mulheres sedentdrias.
Rev Bras Med Esporte. 2009;15(6):420-3.



