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Introducdo: A flexibilidade muscular € um importante aspecto da fun¢do humana, quando
alterada pode afetar significativamente a funcionalidade além de predispor lesdes
musculoesqueléticas. Pode ser definida como a amplitude de movimento articular maxima em
uma articulacdo ou a relacdo entre o comprimento e tensdo dos musculos alongados. Para
manter o comprimento adequado da musculatura esquelética, propbe-se a pratica regular do
alongamento, que dentre suas diversas técnicas as mais utilizadas sdo: alongamento estatico
passivo e alongamento de facilitagdo neuromuscular proprioceptiva. Entretanto ainda ndo ha
um consenso em relacdo a técnica mais efetiva para o ganho de flexibilidade. Desta forma, o
objetivo do presente estudo é comparar o efeito de duas formas distintas de alongamento, num
programa de quatro semanas, sobre a flexibilidade e o angulo de pico de torque da
musculatura dos isquiotibiais. Metodologia: Este estudo ¢ um ensaio clinico randomizado
onde a amostra foi composta por 18 mulheres jovens divididas em trés grupos distintos: (GC)
grupo controle (n= 6; 24+2,89 anos); (GEST) grupo que realizou alongamento estatico
passivo (n= 6; 23,33%£2,25 anos) e (GFNP) grupo que realizou alongamento de facilitacéo
neuromuscular proprioceptiva (n= 6; 24,66+2,65 anos). Para avaliagdo da ADM foram
utilizados os testes de Elevacdo do Membro Inferior Estendido e de Extensdo de Joelho
Modificado tendo como instrumento de medida um gonidémetro universal. J& para avaliar o
angulo do pico de torque concéntrico de flexores de joelho foi utilizado um dinamémetro
isocinético. O treinamento consistiu de um programa de quatro semanas de aplicacdo de
alongamento com trés sessdes semanais. Em cada sessdo era realizado uma unica repeti¢éo do
exercicio de alongamento, estatico (30s) ou facilitagdo neuromuscular proprioceptiva (6s de
contracdo maxima seguido por 30s de alongamento). O GC néo realizou treinamento, apenas
as avaliacdes iniciais e finais. Para andlise estatistica foi utilizada uma ANOVA two way para
a comparacdo entre os grupos (GC, GEST e GFNP) e intra grupos em momentos distintos
(pré e p6s) seguida de um post-hoc de Bonferroni. Para analise foi utilizado o software SPSS
20.0 e o nivel de significancia adotado foi o de 0,05. Resultados: Foi encontrada diferenca
significativa para a amplitude de movimento avaliada pelo teste de Elevacdo do Membro
Inferior Estendido para os momentos pré e pos do GEST, ndo havendo diferencas entre 0s
grupos. Quanto ao angulo do pico de torque para os flexores de joelho ndo foram encontradas
diferencas significativas (p>0,05) entre os momentos e 0s grupos. Conclusdo: O protocolo de
alongamento estatico passivo aplicado foi eficiente para promover aumento da amplitude de
movimento, entretanto como ndo houve alteracdo no angulo do pico de torque dos
isquiotibiais, que poderia indicar um aumento do comprimento muscular, esse ganho de
amplitude de movimento pode ser atribuido a uma maior tolerncia do individuo ao

alongamento.



