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A flexibilidade muscular € um importante 120-

Bl GEst
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aspecto da funcdo humana, quando alterada pode ool ;
afetar significativamente a funcionalidade além de Bl GFrp
predispor lesbes musculoesqueléticas. Para manter B GCon
0 comprimento adequado da musculatura
esquelética, propOe-se a pratica regular do
alongamento. Entretanto ainda ndo ha um consenso
em relacdo a técnica mais efetiva para o ganho de
flexibilidade.
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Comparar o efeito de duas formas distintas de
alongamento, Estatico Passivo e Facilitacao
Neuromuscular Proprioceptiva, num programa de T SR
quatro semanas, sobre a flexibilidade e o angulo de ~ S'gnificativa entre momento pre e pos (p=0,013).
pico de torque da musculatura dos isquiotibiais. 100- BN GEst
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Este estudo & um ensaio clinico randomizado
com a amostra caracterizada por 18 mulheres
jovens divididas em trés grupos: (GEst) grupo que
realizou alongamento estatico passivo; (GFnp)
Q& Qbfo

Momento
Figura 2: Amplitude de movimento (ADM) no Teste de
Elevacado do Membro Inferior Estendido. *Diferenca
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grupo que realizou alongamento de facilitacao
neuromuscular proprioceptiva e (GCon) grupo
controle. Momento

“ Figura 3: Amplitude de movimento (ADM) no Teste de

Extensao de Joelho Modificado.

- - Avaliacao da ADM: A 0 60-
- Teste de Elevagdo do Membro Inferior Estendido (EXT); % Bl GEst
- Teste de Extensdo de Joelho Passivo (TEJ). S = GFnp
\ - Avaliacdo do angulo do pico de torque. / E 40- B GCon
%)
1 z
s 20
g (GEst) g (GFnp) N (GCon) A g
n: 6 n: 6 n: 6 E 0- ‘
EP (30s) FNP (6s contracao Sem intervengao Y Q'°(°
- /| maxima seguido por - / Momento
\_30s de alongamento) / Figura 4: Angulo do pico de torque da contracdo
l concéntrica de flexores de joelho.
o CONCLUSAO _
- - Avaliacao da ADM: h O £y -
; protocolo de alongamento estatico passivo
-EXL ~aplicado foi eficiente para promover aumento da
- TR - ADM, entretanto como ndo houve alteragdo no
.- Avaliagdo do angulo dopicodetorque. / apgulo do pico de torque dos isquiotibiais, que
Figura 1: Desenho experimental - poderia indicar um aumento do comprimento

Foi utilizada uma ANOVA two way para a - muscular, esse ganho de ADM pode ser atribuido a
comparacéo dos fatores grupo e momento, sequida Uma maior tolerancia do individuo ao alongamento.

de um post-hoc de Bonferroni, com a de 0,05. *milena_caumo@hotmail.éom



