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L INTRODUCAD:

Achour {19%4] A Flexibilidade tem sido destacada nos aspecles de
aplidas fisica relacionada a salde e habilidades allélicas, sendo
delerminada pn 0X 393;‘:, um importante componente do Filness. Alnda
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o esmo afor; ooloea-nes que de consideravel interesse da Flexibilidade,

S36 0 sequinies atfv’ez:' {1} & ampiitude de movimento {AM] normal, (2)
causzas darestigio de movimentos, [3) mélodos que podem aumentar a AM,

A Flexibilidade vem tendo uma capacidade fisica questionavel em
relagao 2 qual metodologia & melhor indicada para o Weinamenio,
Wallace {1984) comenla, que a dificuidade de se obler referéncias
sobire 0 assunlo ¢ enoimne, e & provavel que isto acontega por uma variedade
de razdes, Enire essas razdes estao;

{ 11 Diiculdade de uma medida precisa da Flexibilidade
{7}.Controle dos paramelrog emocionais. [Quern n&o & tenso?)
(3.Fundos para pesquisa

{d.Falla de uma nomenclalura adequada para diversos aspeclos da
Flexibilidade
Alnda sobre o assundo, Anderson {1984] diz haver muitos métodos
erenies usados nos lrabalhos de alongamento e Flexibilidade, e nenhum
gestes fer sido definido com clareza pelos pesquisadores. Alé que a oléncia
defina com olareza of signifieados dos tefmos alongamento e fexibilidade e
aplique-os adequadamente, nenhuma pesquisa concrela pode ser feila

Curelon {1841), um dos pioneiros no estudo da Flexibilidade, sug;eriu
gue a prafica da fedbilidade, 2o esiruinrada numa dosagem suflcienie, pode
dar condigoes aos musculos, ligamerdos e tasclas a desenvolverarm uma
rmador forga de lensao e olasticidade,

Achour {1985) comenla gue no programa ideal de flexibilidade,
paface eslar ionge de ser delerminado as variaveis, Frequéncia e duragao do
lernpo permanecido em alongamendo. Esfas fluluam signiticativamente e
qualquer allera¢io pode diterenciar os resultados.

Leighton {1856), comprovava a idéla de que a Hlexibilidade & limitada
pelas estruluras musculotendinosas e capsuiares, e reconhecia que oulros



falores, tals como a guantidade de lenséo e relaxamento, & a idade de uma
pessoa podern afelar lambérm a flexibilidade,

& polémica sobre o8 Hens coiftados acima, despertou-me para o que

Porlamto a proposta desta revisio é verificar nas pesquisas mais

recortes, quals ot methores métodos para o reinamento da Flexibilidade,
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i, REVISAQ BIBLIOGRAFICA:
2.1.Pressuposlos gerais

Para meihor analise desta revisao, serao necessarios alguns conceiios
maic aluals sobre esta eapacidade fisica.

Me, Cue {1953], Flexibilidade € a quantidade de movimendo que
pode ser aleangada alravés do uso de um grupo de arficulagfes, {cil. por
Frenlice, 1084).

Corbin [1984), Flexibilidade é definida como a avaliagho da AM
arficular, mobilidade, E a 6lima mobilidade da aticulagic baseada no limite
natural, ndio restritos por encurtarmentos musculares e do tecido conectivo
efou desfungao articuiar,

Fox, Fox & Kirby {1387}, Flexibilidade & simplesmente definida
somo amplitude de movimento artioular. O lermo muitas vezes confundido
com flexibilidade é elaslicidade, a qual & a qualidade de propriedade do
midsouio e lecido conectivo para o relermo ao seu lamanho original e forma.

Holland {¢il. por Alter, 1988), a natureza da Flexibilidade lem sido
variadamente definida como mobilizagie, liberdade para mover-se, oy
tecnicamente, amplilude de movimenio avaliada em cada arliculagdo ou
grupo de articulaghes,

Hollmann & HeHinger [1989), Flexibilidade ou mobilidade, é a
sxlensie do possivel Ambite de movimentos veluntarios ern uma cu mais
articutagbes.

Weineck {19911, usa o lefmo Mobilidade como sindnimo de
Flexibilidade e a define como sendo a capacidade e a caracleristica do
ssportista conseguir execttar movimentos com grande amplitude ascilatoria,
sazinho ou sob a influénela de forgas exlernas, em uma ou mais arlicuiagdes,
Ainda sobre o assumlo comenia que a capacidade de articulagdo o a
aapacidade de esliramenio devers ser entendidas como componentes da
Maohilidade e portando, como subconceitos. |

Hail {1991), deline Flexibilidade sendo ¢ termo ulilizado como
indicador da mobilidade articular, Mobiiidade arlicular, o lermo ulilizado para



alom.

indicar ¢ grau refalivo da ampiitude de movimenio (AM] permitido pea
:fi.;f'i__i{ti_ii:.ai;ﬁ(n

Zackarov & Gomes {1292}, Flexibilidade é a capacidade fisica de
organismo humane que condiciona a oblengfio de grandes ampiludes,

duranie a execugao dos movimerdos.

ARQUITETURA ARTICULAR:

Ariicuiagac é a uniio de dois ossos,

Segundo Hall (1991], as adiculagbes comandam as diregbes e as
diferenles movimerdagdes dos segmentos corporais e a diminuigZc da
slasticidade do lecido colageno que envolve essas articulagbes diminuem a
ampilude do movimento articilar,

Ainda a mesma aulora refere-se que, & estnifura anatdomica de uma
determinada ariculagio, como a do jeello normal, varia pouce de uma
pessoa para oulra, e assim diresiona oS segmentos corporais para um
deferminado movimento, como & coxa e a perna.

G!assiliﬁagﬁa das ArticulagGes:

A classificagdo das aticulagbes sdo baseadas na complexidade
a;'tie_n_ﬂar, no himero de eixos presentes, na geomelria articuiar oy na
capacidade de movimento permitido, sequndo Soderberq,1986.{cil. por
Hall, 1991).

Existem 3 lipos de articulagGes:

. Sinartroses {imbdveis):
Estas arficwlacdes fibrosas podern alenuar a forga {absorgio de choques),
as permilern pouco ou nenhum movimenio des osses arliculados.
a.suturas: estas arliculacGes tém apenas uma leve separagdo enire
0% 03808 adjacentes, e ¢ lecido fibrose da arliowlagdo se conlinua com o
neridsteo, EX o unico exemplo s8¢ a8 suturas do orando,
b.sindesmoses: nestas articulagbes um lecido fibroso denso mantém
0% 03303 unidos, permiindo movimenlos exiremamente restritos, Ex; arnt,
poroceacromial, ibiofibular intermédia e dislal,
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. Anflarirozes {levemenie maveis):
Estas articulagbes cartflaginesas alenuam forgas aplicadas e permitern malor
mebilidade dos ossos adjacentes do que as sinartroses.

a.zincondroses: os ¢s30s esfdo separadoes por uma fina camada de
fibrocartilagem. Ex: arl, eslernocostiais, Hall {1991)

b.sipfises: finas camadas de cartilagem hialina separam um disco de
fibrocariitagem dos ossos, Ex: arl. vertebrais e sinfise pabica, Hall (1981)

. Diariroses ou sinoviais [ampiamente méveis): {Rasch & Burke, 1986)
SHo a de malor inleresse para os que estudam o movirenlo humano, Nestas
ariculagbes, uma separagic ou cavidade estd presente enlre o ossos
adjazcentes, uma capsula ligamentar envolve a arliculag@o & uma membrana
sinovial vascularizada, que revesie o inferior da capsula articuiar, secrela um
lubriticande conhecido come Hguldo sinovial,

a.planarn permite o deslizamente outorgde,

b.dobradiga: uma superficie chncava gira em lomo de uma supetlicie
gonvexa, permilindo flexao e exlensao.

¢.pivl: urna rotagio em totno de ur eixo longo ou verlical é permitida

d.condilar: uma arffculagao oval em cabega € cavidade permilindo
flexfio, extensiio, abducido, adugio e circindugdc, mas nao a retagao.

e.selarn: ambos 08 ossos ter supericies em forma de sela, permitindo
o% mesmos movimentos da condilar, porém cofn mator amplitude,

{.enarfrose: supetficies articulares sdo reciprocamente convexas ¢
cdncavas, permitindo flexfio, extensdo, abdugfio, adugdo, circundugao e
rotag@o nos 3 planos de movimento,



(UADRG 2.1. CLASSIFICACAT DAS ARTICULACDES PELA SUA ERBTRAUTURA E ACAD
{Hasch & Burke, 1986)

ESPECIME

CLARSE

NOME COMUM E TECNICO

EXEMPLGE

Com cavidade

ariicular

i.Sinartrose

{imayel]

i Anfiartrpse
tligeiramenie

movel]

H Diartrose
iamplamente

movel}

A Fibrosa

B ligamentasa

{.Cartilaginosa

0 Sinovial

1 _Articulag3o
desfizavel
2.Articulapao
em dobradica
3. Aricuiacio
pivh
4_Ariicuiacao
elipsGide

E aniculagio
cabeca v ca-
vidade

7. Articulagin

#m sela

Sufurs

Sindesmise

Sincondrose

on sinfise

Artrose de
artipulagio
plana

Ginglimo

Articnlagdo
trochide
Articuiagdo

condilar

Esferoide ou

enarirpse

Articutag3o

gm sela

Ex. syluras do cramis

Fx_ art. tthinfibular media o

inferior, radiouinar media

Ex, sinfise pithica, entte os

corpos veriebrais

Ex. art. intercarpianas e

interiarsianas

Ex. art. do cotovelo

Fx_ art. atlantoadal, radiouinar
proximal

Ex. ari. carpometacarpiana,
2@ a 5@ art. metacarpolalan-
geanas

Ex. art. do ombro £ guadril

Fx. art. carpometacarpiana do

poiegar




Limilagas exirufural e amplitude de movimenio articular:

A forma e conforno da superficie aflicular determina o movimento
rajetdrio avaliado para o osso, Steindler, 1977 (cil. por Aler, 1988,

Estas caracleristicas sGo hereditarias, segundo Farfel, 1879; {cil. por
Weineck, 1951)

Sequndo Weineck [1991); a capacidade de arliculagio, de forma
Bera menos abrangente do que culras estrituras, pode ser methorada com
ireinamenio intensivo da flexibilidade,

Esta maior mobilidade, sequndo pesquisas, deve-se as alleracdes de
cada articlacas, induzidas pela carga de reinamento. Weineck {1991)

Alter {1988), obviamente essas Wrajelérias sdo influenciadas pela
sarlifagem, ligamenlos, lenddes e oulroz lecidos conectivos, que
irequeniermente servem como falores reslritives,

*Close-packing” comeo fator limitante:

{fose packing é definido come o final da posigio onde a superficie
articuiar comega congruif lolalimente. Sua area de contaio & maxima e elas
exlio firmemente {:{:mprimidas; havendo em um estado sensorial, a qual a
capsula e ligamenlos sao espiralizadas ac maximo e lensicnadas; e no
rovimento € possivel. Willlams & Warwick, 1980 (oil. por Aller, 1288)

Close packed da superficie arficulando, podem ser descritos como
tendo suas aricilagoes osseas lemporaniamente presa junlas, come sendo
houvessern nada entre as articulagles, Quando a superficie articulando nae
e3ld congruenle e mwitas parles da capsula adicular estio frouxas, a
articulagao é dila ser " foose-packed”, (Aller, 1988)

TECIDG CONJUNTIVO!

Ariicular:
Tendées e Ligamenlos:

Hall {1891}, tendGes que coneclam 08 muscules acs ozsos e
igamentos que conectaim uns ossos aos oulios sio lecides passivos,
cornposios  primariamente de colageno e fibras eldsiicas. Tendles e

igarmentos, ndo lern capacidade de corfrair-se como o tecido musoular, mas
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sao levaemnenie distensiveis, sendo elasticos e podendo refornar aos seus
comprimentos originals apos serem estirados.

Fox, Fox & Kirby {1987} A conbribuigio dos tenddes para a
resizsléncia a flexdio da anliculagio 2 no exlrerno da AM.

Weineck (1891}, cor o beinamenlo, estag estruluras tem uma
sua fungao de estabilizagio da arliculagdo e, devido & sua condigio material,
sua capacidade de estiramento & muilo menor,

Muscular:

Ramsey & Steel, 1940; {cil, por Hollaman & Hellinger, 1989}, a
experimentagao indica que ndo sHo as proprias fibras musculares que
alerecem registéncia decisiva ao estiramento, mas sim a fascia muscular.

Hall (1991} Fascia & um lecido conjurtivo denso, que envolve os
rusoulos e of feixes musculares, fornecendo protegdo e sustentagio,

Sequndo Alter (1988), a palavra ascia significa banda ou bandagem
a varia efn espessura e densidade de acordo com a sua demanda funcional,

Hall {1991} A distensibilidade limilada dos lecidos conjuntivos, é um
deos tatores limnitantes mais comuns da AM e a probabilidade de sofrerem um
astiramento ou ruplura guando a arliculagdo é jorgada acima da sua
amplilude normal, & aumentada.

GUADRO 2.2 COMPARACAC DA CONTRIBUICAO RELATIVA DO TECIDG-MOLE NA
RESISTENCIA ARTICULAR

Estrulura Resisténcia para Flexibilidade
capsula anlicular 47%
mdsculo {lascia) 41%
tendio 10%
nele 2%

Johns 2 Wright, 1962 (cil. por Mathews & Fox 19856



CONHECIMENTO DAS LiMlTA{;ﬁES

Segundo Alier {1988} a amplitude de movimento na aticulagio e
erdao a Hexibilidade, & restringida primariamente por 4 condigdes:
.a elaslicidade do tecide conedlivo no midsculo e arliculagties
densio muscular
falta de coordenagao e forga; como no caso de movimnento ativo,
.osz0 e estrulura articular

Portanto, para o aumento da AM da atliculag@o, as lécnicas de
alongamenio poderiam fazer no minimo 3 coisas:
() aurnentar a extensibilidade do tecido conechivo no milsculo e arlicutagio
ik reduzir & tensac muscular e enfac produzir relaxarmento
(o] aumentar a coordenagic dos segmentos corporais e forga do grupo
miuscular agonisia,

PROPRIEDADES DO TECIDO MUSCULAR -

Hail {1891) o lecide musoular tem qualro propriedades:
.Extensibilidade: & a propriedade do misculo ser estirado ou aurmnentar se
carmprimento,

Elasticidade: ¢ a capacidade que o muscule tern de vollar ae seu
somprirmento inicial apos um estiramenio ou condragiio,

Jdrritabilidade: & a capacidade de responder a eslimuios que podem ser
aletroguimicos {como o polencial de aghio desg neurdnios molores) oy
mecanicos (uina percursdo exerna a uma porgao do miscule]. Se os
estimulos torem fimiares, o misoulo responderd desenvolvendo tensio.
.Capacidade de desenvolver iensao - contralilidade: ¢ a capacidade de
diminuir 0 comprimento, enlretando 3 lensdo pode Ao provocar o seu
sncurtamento, A condralilidade & uma caracleristica especilica do lecido

muzcular.

Componentes mecanicos:
Levin & Wyman, 1927; {cil. por Aller, 1988} o comportamento

corponenies basicos,
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Ezzes componentes mecanicos sdo imponantes porqite eles resistern
a delormagac e porlanto, jogam & rmalor larefa pasa delerminar a
Flexibilidade,

Danlas (1989), componentes elaslicos sdo 03 que relornam a sua
formma original, ap0s o relaxamenio da musculatura, sem influéneia de forgas
externas, Sho basicamente os miofilamentos e o lecido conjuntive. O tecido
conjuntivo & dispesto em série e em paralelo com as fibras musculares,
provocando durante a contragho muscular, a parlicipagao de 3 componentes
giasiicos.

.Compenente elaslico em paralelo (CEP): fornece uma lensdo resistiva
quande o musculo & passivamente estirado. Dantas {1989), sio os lecidos
sonjuitives que envolvem o sarcolema {endomisio), fasciculos [perimisio), e
a mdsculo {epimisio} como te fossem lbos de borracha,

Componente elastico em série {CES): Alua como uma mola estocando
snergia quando ¢ rausouto é estirado,

Acredila-se que a elasticidade do misculo esquelélico deve-se

primariamente ao CES.
.Componenie conlralii: A habilidade do misculo aumenlar a tensio &
chamada de compenente cordralil. O componerde contrdlil pode ser
songiderado como o gerador de iensao, segundo Zieler, 1974 (oit. por
Aiter, 1988].

NEUROHISIOULOGIA MUSCULAR

Propriocepgao:

Seqgundo Weineck {1991} Para a coordenagao dos movimenlos, os
reflexcs proprioceplivos sio de especial significado.

O3 propricoeplores: receplores dos mascuios, lenddes e arliculagdes,
comupicam ao sistema nervoso a posico e estado do corpo & de suas

extrermidades ho espago,

Fuso Muscular:
Holimann & Heilinger ({1989 Enire as dibraz muscuiares
{exiraiysais), lemos algumas mais finas e curlas, envolvidas por uma capsiia
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de tecido conjuniivo de formato fusiforme, denominadas fibras inratusais o
receborn urma inervagao por ibras gama,

A inervagdo das extrafusais ooire por corda das fibras aifa de maior

Ao lado das motoras, 03 usos recebem fambém a inervagio sensitiva
as quais se distiibuern no centro dags inlratusais,

U estiramento muscular, portardo tarmbém do fuso muscular, envia
polenciais de agdo em direglio ao ocenlro, sendo essa fequénoia,
proporcional ac grau de estiramento.

Segundo Guylon {1989), o reflexo de esliramento é sempre funcional,
ajudande a amorlecer os movimentos motores iniciades no océrebro e
proporcionando, pelo menos parle da forga molora necessaria para

delermianr as contragbes musculares,

Orgao Tendinoso de Golgi:

S¥o receplores sensoriais responsévels por deteclar tensdo sob o
tenddo. Localizam-se nos lenddes e imediatamenie adiante das suas
msergbes musculares,

De acorde cormn severas investigagGes Astrand & Hodahi, 1974;
Houk & Hennemann, 1967; Moors, 1884; {cil. por Aller, 1888}, o OTGs
g40 sensiveis por ambos ajongamento e contragdo. Duranie a maxima
cordragho isomélrica com oz misculos (o5 artagonisias) em  suas
amplitudes de extensdo, a lensie combinada produzida pode estimular o
OTGs e causar entdo o relaxamento refiexo. Oulra explanagio desle
fentineno de relaxamento é que a confragio isomélrica aliera @ maneira na
qual 0% fusos musculares respondem a condigho alongamenio pelo
decréscimo da fluxo de impulsos aferentes desses proprioceplores; Helt,
ND {cil por Alter, 1983). Consequentemente este decréscimo no fuso
museutar alenderia elevando a AM, proponde menor resisiéncia ao
alongamerdo,

Segunde Aller {1988) os OTGs aluam diretamente em linha com a
transmissao de forga do mdsculo na insergdo coin 0 0380, @ por isSo sho
ditos egtar em série com o musculo, e em paralelo acreditam estar o fuso.



Consequatieriente, ales sio esiimulados por ambos, esiiramento passive e
confragac rmuscular, '

Alnda sobre ¢ assunto, o mesmo auter diz que os OTG tem um lmiar
rrais alto que o fuso, por issa, ordinalmente graus de fensio reguiar ou
moderados no tendao ndo estimulam os receptores de Golgi.

2.2 Pressupostos especificos

TECNICAS PARA AUMENTO DA FLEXIBILIDADE ARTICULAR:

Hutton {1992) Muilos estudos tem demonsirado autmento da resposta
sontratil em atividade EMG em associaglio com lécnicas de alongamento
gue promovem maiof AM,

As iéchicas de Flexibllidade se destinguem arm:

Forma Aliva:

A oblencio de grandes amplitudes com a prépria a¢ie muscular do
individuo, Zackarov & Gomes {1992}

Forma Passiva:

A oblengao de grandes ampliludes consequida por conta de
influéncias exemnas {agdo da gravidade, forga de oulres grupamenios
musculares, implermentos ou parceiros).

Ambag as formas podem e manifestar de maneira  estalica
{permanéncia na posi¢io sem movimentar-se] ou dinamica (através de
balancelos], Zackarov & Gomes, 1897, Weineck, 1591; Aller,1988.

Segundo Einyre & Lee (1987}, a maneira estalica é dezenvolvida poy
ure alongamento lento e passivo do misculo e entdo passivamente
nerrnanece-3¢ na posigio com lensae continua sobre o muisculo que esta
sendo alongado. O tempo prolengado na posigao, é para dominar a
infiuencia do reflexo de esliramento [mioldlice], que produz um eleiio
dindrmico do fuse muscular, Gottlieb & Agarwal, 1973; {cit. por Elnyre &
Leg, 1087}, O alongamento estilice produz tensio sobre o tenddo, ¢ qual
pode evecal uma influéncia inibitdria alravés do OTG.

O tempo de permanénoia na maneira estalica, abrange de 6 sequndos
requnds Corbin & Noble, 1980; {oil. por Achour, 1994} a 300 sequndos
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2t ginastas de alio nivel Danias, 1989; (eil. por Achour 1994). A variacio
& ampla: 16 a 20 sequndos Weineck {14991); 15 2 30 segundos Kisner &
Colbi, 1989; [¢il. por Achour, 1994); superior a 30 segundos Amorin ot
alli, 1991; {cil. por Achour, 1994); 15 a 60 sequndcs, Madding et aili,
1987; {cil. por Achour, 1894} o Boileau, 1981; {cil. por Achour, 1994)
infere que o alongamenio deve ser mantide de 30 a 60 segundos. Quando
inferior & Irinda segundos, ndoe resulta em relaxamento muscular e assim o
atorigamento maximo ndo pode ser oblido.

De acorde com Malveyev, 1981; (cil. por Aller, 1988} exercicios
dinamicos {balisices), podem ser dezenvolvidos em séries, com aurmenio
gradual do balanceio dos movimentos para ¢ maximo,

Aller {1988), ambos as formas aliva ¢ passiva conlribuem para a
meihora da fiexibilidade, mas zeus efeflos em cima da fiexdbiiidade g3o
diterentes,

Beauliey {1981}, algumas técnicas sfio mais sequras que oulras,
Quanlo menor for a tensdo que ha num misculo duranle o trabatho de
fiexibifidade, menos resisténcia ha para o estiramento no masculo, oy seja,
aquardo a0l a resisidneia do miseule 3o alongamendo, maior a
nossibilidade de lesdo enquanto se trabatha flexibilidade. As pesquisas t8m
indicado que o Mélodo passive produz menos tensao muscular, e
cofisequentemente menor resisiencia ao estiramento, do que oulras téenicas
de {rabaiho, Moore & Hullon, 1980; Sapega, Ovedenfeld, Mayer &
Buther, 1981; Walker, 1961; {cil. por Beaulieu, 1981},

FINP - Facilitagio Neuromuscuiar Propriocepliva:

NMeuromusetiar  Fropriocepliva  (FNF},  promovende o mecanismo
nediomuscular alravés da estimulagio dos proprioceplores, Knoll, Voss
{1968}, cil por Aller {1989).

Seqgunde o mesmo autor, @ FNP foi originalfente desenvolvida como
procedimento lerapéitico para a reabilitagio de pacientes e a sua "ciéneia, é
baseada sobre mecanismoes neurofisiclogicos gue incluem a facilitagio e
inibigdo, sucessiva indugao e reflexos,
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Faciliagao ou agao faciiitatoria s3o acdes que aumentam a
excilabilidade do neurdnio. Frn confraste, agio inibitoria sdo aquelas gue
decrescem a excitabilidade. Embora a inibigao seja o oposto de facilitagio,
elas sdo inseparaveis uma da oulra; Knolt & Voss, 1968; Harris, 1975;
Frentice, 19832 {cit Aller, 1989].

A FNF erwolve uma variedade de estralégiaz e lécpicas que
profmovers resultades especilicos, podendo se combinar com contraghes
isolonicas e isomeélricas em diferenles combinagfes, Oz achados descritos
das eepicas FNF sao baseadas sob os frabaihos de Knoll & Voss, 1968;
Suffivan, Markes & Minor, 1982; Surburg, 1981; [eil. por AHer, 1988).

Elnyre & Lee, 1987; Anderson & Burke, 1991; as duas tecnicas
mials comuments usadas de FNF em reabilitagio e alletas sio
Coniragao-refaxamente [CR) - consisie de confragio isomélrica de um

miscuto  alongado e enfao relaxa-se e alonga-se passivamente a

rmuseiiatura,

Lontragao-relaxamento-contragio agonista (CRAC] - idéntica a CR, excelo
gue durante o linal da fase de alongamento, o musculo oposio ao alongado &
soncentricamente contraido,

A efetividade das técnicas FNF envolvern o reflexo de estiraments ¢ o
reflexo de estiramento envolve dois tipos de receplores: ¢ fuso muscular ¢ o
OTG, Alter (198%)

Einvre & Lee {1987} A explanagio ledrica da elelividade dos
mélodos de atongamento incluem o dominio do rellexo de estiramento,
inibigio autogenica e inibigao reciproca. O melodo de CR, acraditam facililar
as influéncias de inibigao avlogénica do OTG produzindo maior tensio sobre
o tendao alravés da confragio e subsequente alongamento, A permanéncia
do dleito inibitéric do QTG sae comumente oitadas, como a razio para &
redugac na laciilagio neuromuscular do mascuio que existiv ¢ alongamendio,
{Tanigawa, 1972; cit. por Elnyre & Lee, 1987)

Preduziy inibigao reciproca em adigao com indbigao awtogénica é &
malof razio para o valor da confragao concéntrica ne método CRAC. O efeilo
da inibigdo reciproca através da frajetéria la & baseada em intmieros estudos,
Kois, 1977; Sherringion, 1906; Tanaka, 1976 {cil. por Elnyre & Lee,
1987].
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Osterning of alii {1990) estudaram os eleifos da manutengdo do
atongamento (5K - alongamerdo-refaxamento por 80", conhecido também
come alongammento estalico - 85) e 2 tecnicas de FNP (ACE - confragio-
relaxamenio agonisia; CR - conlragao-relaxamento), sob a alivagiio do
muscuio posierior e amplitude de exiensio do joelho em diferentes
popiiagbes de alletas. Os resultados revelaram que a tecnica ACR produziu
89-110% maior alividade EMG nos misculos posteriores e 9-13% mais AM
na ailiculagho do joetho do que as téonicas CR & S8, respeciivamente. Neste
estudo, a tecnica ACR foi produzida no ponto de restrigiic da exiensio do
joellro. Desde enfio, a ACR deu o maior grau de amplitude do joelho,
cornparados corn oulros mélodos, ¢ anlagonisla (posteriores] pode ter
respondido  mais  vigorosamernie porque o limile aricular fol  mais
figorosamenie aproximado do que nas tdenicas SR e CH e maior estabilidade
arlicular e conlrole foram necessirios. O mesmo padrio foi evidente para os
grupes indivuduais de sujeitos. Comparagdes da média de dados entre o5 3
grupos de sujeitos revelaram que alielas de endurance {AE] liveram 58-113%
mais atividade EMG do musculo posterior do que alielas de velocidade {AV)
e grupo contiole (C), respectivamente através de todas as condigbes de
alongamento, ao passo que AE obliveram menor AM do que AV 2 conlrole
para as ¥eonicas CH ¢ ACR, Condon & Hullon, 1987 {cil. por Osterning &t
al, 19901 registraram que a lecnica ACR aplicada na arliculagao do
lormnozelo, resultou em redugao da amplilude do reflexo Hoftmann, quando
cornparade com 58 e CR, Isto foi sugerido que a inibigao reciproca foi em
falo operacional, e pode lter sido mascarado por oulras entradas neurais,
Kindsson & Martensson, 1980, (cil. por Osterning et al, 1990
postylaran que a excitagao do reflexo de edliramento de antagonista é
rauitas vezes induzida pela atividade voluntania de agonista, Muitos achados
sugeren que a diminuigdo da alividade muscular pode nio ser loriemente
refatado pelo aumento na AM arlicular e gque ouiros falores como a relaxagao
ruscilar 240 imporlantes na conclusho de aumentos na AM. {Condon,
Hution, 1987, Moore, Hullen, 1980; cil. por Oslerning, 1990)

Hullon [1997). Nes dliimos anos muilos estudos lem dedicado
grande atengao para as {éonicas de Flexibilidade FNP, onde o assundo & que



esies sdo og mélodos mais eletivos para o aumento da AM. Denfro das
virias teonivas, as mais discutidas sdo CR e ACR. Varias publicages ndo
lemn mostrado neithuma diferenga significativa entre procedimentos FNF o
estdlico. Farte da disparidade dos achados pode estar associado se os
esiudos eram de intengdo aguda ou arénica ¢ se o lorque de alongamento tol
manlido relalivamente conslante através da léonica de alongamenio
ernpregada. Contudo, & gevalmente assumido que uma acio maxima
amtecedente ao alongamenls, como é {eflo na técnica FNF, promove
relaxagao muscular e pottanto maior AM @ achada.

A conlragae induzindo relaamerdo muscular, anlecedente ao
alongamento, de agac meoderada para intensa no musculo esqueldtico,
autnenta a excilahilidade da Wrajetéria de alivagic neurcgénica por severos
segundos. Os sitios dessas frocas na excilabilidade pés-contragio sio
ambas de origem neyrogénica e miogénica. De imporianecia eriica, ¢ a
abservagdo que o moloneurdnio gama e a Wrajeléria do reflexo de
estiramente sdo onicamente e dinamicamente facililados, controlando uma
elevada resposta para o subsequente alongamento, isio parece ser devido
mecanismos adaplativos na ottva gama, onde persislern Hgagbes entre
rauites filamentos de aclina e miosina intrafusals, levando a uma rigidez das
fibras musculares na regido polar do fuso muscular. iste inicia o caso da
aplicagio datécnica FNP, promover uma alivagio ruscular 2 nao um alivio,
Para focas na AM, rdo exisliy diferenga significaliva nas lecnicas CRAC e
S8, mas o procediraente CRAC produziu um malor aumenlo na AM do CR,
Oz achados gue o procedimento FNP produzem maior alividade EMG em
aiongamentos musculares tem sido replicados em estudos subsequernies.
Condon & Hutlon, 1987; Osterning ot alti 1987; Osterning of alli, 1990,
Desde erddio a léonica CRAC envolve assisténcia voluntéria através de agio
agonista em combinag@o com o lorque de eslivamento, A questao surge, se a
iinguagem alfa-gania em inibigao reciproca estd ocorrendo com a contragdo
do quadiiceps | Le. inibigho reciproca dos museilos podleriores durante o

ssliramento.

Sullivan, Dejulia & Worrell {1992) compararam em esiudo, as
téenicas de alongamenio estalico [SS), e FNP, para o grupo muscuiar
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posteriorn, ende foram mantidas duas posicies péivicas para o lesie: APT

Ao pélvica anterionn e PPT (inchinagio péi‘iit':ﬁ posterior]. Os

ii:‘u“!ii R oH
resuifados revelaram que a posigac AFT toi significantemente mais eletiva no
aumnenic da exiensao do misculo posterior do que a posigio FFT EiT
adigao nac exisliv penhum efeiic do mélodo de alongamento ou interags ::ia
posicac pélvica o léonica de alongamento. Como resullados sste mhni

cara o grupo AFT/SS e APT/CRC aumerdaram a AKET valores 9,2(0 ¢ 12 Q{u
respeclivamente. O grupo PPT/SS aumentou 2,7@ e PFT/CRC aumentou

S, Oz resuliados deste esludoe slo em geml de concordancia com

L;f_io sik, 1891 {cit por Sullivan el al 1932) o qual controloy a posieio
nélvica durante alongamento do midsculo posterior,

M&huﬁh et aili [ 1997) tém SUQQI’MO alravés {i!E! exiydos cilados de

it .sqwa.:f_,,i:._:. i.f:.a. o a%@nua: erlo, a «;p ISA0 A :_:mdade ;:’&.ESG‘[ Hendac
fimitando a AM & alribuida acs {;ﬂrrapc:nenias visgoelasticos do lecido
conectivo. Conludo, a conlalilidade do yeflexo de estiramento, originando do
fuso muscular em paralele com ag fibras exira-lusais podem lambém
ey aduzit u'ssiénf.:i.a‘ Einyre & Abraham {1988); Elnyre & Leo (1987
um:.sam ai {1987); Sady et al {1882); Tanigawa {1372); {cil. por
Mchugh, ?992} A coniribuicio do reflexo de esliramento para a resisténela
dtirante o estiramendo & descorhecida & o decréseimo nasla tmrmqh roflexs
tem side usade para explanar o decréscimo na resisténela com ag varias
tecnicas. A resposta rmecinica do aongamenie muscular @ caracterizada
pelag propriedades viscoelasticas e elasticas do musculo, Em estudos
Mchugh et al (1992) tem sido capaz de demonsirar o siress de relaxagio
vicocosidstica no miscule esqueldtico. A resisténcia ao estivamente para &
maxima AM e a atividade do rellexo de esliramento foram medidag durante a
elevaGio passiva da perna.
Teste 11 a maima AM tolerada, t‘r;:fs_mm‘adn neste pordo por 45 sed.
Teste 705 graus abaixo da AM a qual o infcio da alividade EMG oceotrey no

tesle 1, pii 45 56

'i......"
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Houve um decréscimo de forga no final da AM durante o8 457 no 1.1,
O percendual decréscimo de jorga na respectivo final de AM rdo fol
significativarnente dilererte endre os lesles,
Quando a resposta EMG de um alongamenio induzido foi oblida, um
significanie decréscimo na alividade EMG ocorreu durante o periodo de
relaxamerdo, mas ociatisticamenis nao relalado nara ¢ grau o yelaxamenin
no grupo rauscular posteriorn, A maxima AM da flexio do quadnil parece zer a
fungdo de ambas, viscoelasticidade e resposta conlrdlil com a tens?
individual tendo maior resisténcia para alongar alé 30 graus e maior resposia
contratll até a maxima AM. Mulhereg lermn urna significativa malor AM, mas tem

-.-"

subsequente similar relaxagio ¢ resposia contrafil,



ili. METODOS DE AVALIA g;é’ O DA FLEXIBILIDADE

nivel de i!@vzh?d cée *rr.pfws:*vhm 05 AVangos na area f.!e Eaf:jd{i f}a
acidade fisica flexibilidade,

Holimann & Hellinger {1989} A flexibilidade pode ser observada
alravés da avaliagao direta ou indireta do &ngulo do movimento, Leighlon,
1955, construly um flexémetro para uma verificagio mais axata possivel, O
aparelho € fixado ao corpo, indicando a AM, {cit. por Hellmann e
iHetliinger, 1589)

& AM pode ser medida am ambas, unidades lineares ou ynidades
angulares, Alter {1988)

Segundo Rasch e Burke (1977], as medidas lineares de

Flexibilidade, como a prova de sentar e alcancar, sio pouco salistalorias
para a comparacao dog individuos,

Prentice {1988}, a maier parle das pesquisas feitas sobre
flexibilidade tem empregado processos semelhantes, usando basicamente
os musculos inferiores das costas @ exiensores do quadril. Holl,1970; {cil.
pof Prestice, 1988 tem fornecido boa justificaliva para o yso destes grupos
de musculos em partioular nos estudos que lentarn encontrar © mélodo mals
sletivo de incremento da flexibilidade.

Em estudos realizados por Glannichi & Viana compararam lrés
lestes que medem a Flexibilidade de lronco, quadril e a exensibilidade dos
rrizculos posieriores dos MMIL sentar e alcangar de Wells & Dillon na
pasigho em pé, senlar e alcangar adaplado seqgundo Johnson & Nelson e
sentar e alcangar de Wells & Dillon. Guarenia e cinco universitarios de ambos
as Sexos, do curso de Ed. Fisica da Universidade Federal de Vigosa,
selecionados aleatoriamente, cornpuseram a amostra. Fei verificado que ndo
houve diferenca significativa {p<0,05) entre os trés lesles, concluindo-se gque
2ol qualquer um os resuifados sAo semelhanies e que, ag mulheres foram
raals Hexivels aque 08 homens {p<0,01) nos hrés lesles aplicados, Pela
sorrelagao mittipla de Pearson conclui-ze, ainda, que ot fres lesles existe
soitelagio significaliva {p<0,05).
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Limites sebre a amplitude de movimento

Testes para raedit o esfiramento dog milsculos posleriores incliter o
tzsle de locar & ponta dos pés, o teste de elevagio da perna unilaleral
passiva , e o lesle de elevagio da perna unilateral ativa. [SLR). Exiier um
nimero de instrumentos que podem ser usados para avaliar/delerminar o
teste SLR, Hsieh, Walker & Gillis, 1983, {cil. por Aller, 1988).

Alter {1988} Esludos recentes lem encordrade que varios falores
podern influenciar os resultados do teste, Por exemplo, Bohannon et al.
{1985) enconlrou que a rolagdo pélvica inicia com 9 graus do inicie do tesie
SLR passivo, e que o dngulo da rotagdo pélvica aumenta em conjungio corn
o angulo de elevagho da perna. Ainda nos esludos ¢ lesle SLR alive
{Mayhew, Norloen & Sabrmann, 1983], o5 achados indicaram que o gray
de parlicipagho dos misculos posteriores contralateral e abdominal podem
conlribulr para variagdes polenciais, Emr adigio, o alongamerdo {"puxar do
gastrocnémio pode influenciar o grau de movimento. Dal, para minimizar ¢
alongamento, o lormozelo pode ser permitido uma leve flexdo plandar,

A flaxda do quadril produzida primariamente pelo psoas malor 2 fifaco,
e agsigtido pato relo femoral, sariorio, tensor da fascia tata, pedlineus, aduloy
breve, fonge e magnus. A AM & checada pela contralilidade insuficiente,

ligando & coxa corn o abdomen, # lensao dos musculos posieriores. Durants
a iexdo, todos o% ligamenios estao relaxados. Assim sles nao dao

rasigiéncia,

inter-relagdc de alongamento dos misculos lombares, pelve e
posieriores de coxa

Provavelimente um dos mais desenvolvidos, menos entendidos, o
nolencialmente perigosos exercicios de flexibilidade efou testes para
imlscuios posteriores e lombares & a flexdo do quadiii com joelhos
estendidos, quando o alongamenio ou lesle de flexibilidade, deveria ser
cuidadoso para distinguir entre o museulo encuriado, notimal e alongado,
igualmente importante, deveria também fazer clare que somende o grupo
ruscular dessfades 8o alongados. Frequentemerde, como sera visle, o3
verdadeiros resultados s3o camuilados ou indefinidos, Kendall, Kendall &
Wadesworth, 1971, {cil. por Aller, 1988).
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Fratficamente nenhuma flexdo dianteita esid presenie na reqgifio
toracica do segmento loraco-lombar. Iste é porque o3 discos nesta regifo
S0 finos e em dire¢io do ponto facetario. Em contraste, loda a diregio
dianteira da flex@o ocorre na coluna lombar, Mals especialmente, 5 para 10%
da flex@o ocoire entre Ly e Ly; 20 para 25% enire L4 e Lg; 60 para 75% enire
Lg € Sy, Aléem disso, a maior flex3io da coluna ocorre gquando ¢ fonco é
mclinado ern 45 graus adiante, Na atualidade, o lofal da flex@io lombar é
imitada pela exlensio reversa da curva lordética, Cailliel, 1981 (cil. por
Aller, 1988}, O ponto de vista do autor & que, se a pessea estava inclinando
adiante para logar seus pés sem flexionar os joelhos, mais flexdo seria
requerida do que o grau de flexio alribulda para & flex@e da coluna lombar,
ral esla curva lombar reversa e a unica flexdo possivel poderia ndo inclinar
alé a distancia do solo, A flexdo adicional podetia ser possivel, mas como? A
questio & que a flexdo lambém ocore na arliculagio do guadril. A flexdo
nossivel para 0 quadri! esta atribuida pela mobilidade da cirdura pélvica. Se
relembrarmos. o guadhil é lormado pela cabega do fernur montado sobre o
acelabulo. Consequendemente, a pelve & capaz de rolagao em torno de um
suporte de duas laterais da arliculagho do quadril, Isio pode ser comparado
cont a agdo de gangerra, Cailliel, 1981; Kapandiji, 1987; {cil por Aller,
1988). Fortanto, na flexfo do quadrii, a porgio anlerior da pelve descende ¢
o aspecto posterior ascende. Com a exlensio, a pelve inclina posleriomente
para posigao ereta,

03 Hlime e seguro desenvelvimento de alongamerto requer uma
inclinagdo adequada a flexibilidade, torga e mecanica. Aller [1988).

Osterning el alli {1990}, avaliou rocas na AM na extensao do jeelho
arn irdés métodos para desenvolver flexibilidade. Oz sujeltos foram colocados
e urna 1abua na posigio supine com a Hlexdo tolal do quadrii e estabilizado
por fitas de acorde com o procedimenio de Evienth & Hamberg, O jostho D
ara extendido até o ponto de reslrigao. A perna E tarbém tinha uma la com

o memhro em edensio para eslabilizar o guadnl,
1\.‘

Mchugh ot alli {1592), esludou a resposta do gtupo muscuar

pogterior durante ¢ SLR passive [lesle de elevagio passiva da perna)
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mantide & fixado o dnguio era estudado. Durante o aongamenio o oauiro
membro abaixade era fixade ern uma mesa com ura banda pata timilar a
rotagas pélvica. A AM de flexdo do quadill, o alengamendo Induzia wina
resposla EMG do grupo muscular posterior e a resisténcia ac alongarmernito
era medida,

Sullivan, Dejulia & Worrel (1892), sujeilos qualificados por um
estudo nao tendo extensibilidade do grupo muscular posterior menor do que
70 graus bilateralmenie, alravés do AKET {lesle de exiensao aliva de joelhol,

U goniomelro foi usado para posicionar o quadril e o joelho em 90
graus de flexae. O sujeito extendia ativamente a perna lestada, a qual
mantinha a coxa diante da baira por Z repeligdes, onde o dngulo era
documentado.

Pada cada sujeilo foi delerminado randomicamerde para uma das
duas posighes palvicas; APT - inclinagas pélvica arderior ou FPT - posigao
pélvica posterior. Enthe cada sujeilo foi randomicamente delerminado para
urn néledo para cada perpa; estatico (SSje FNF (CRC - conlragido-

relaxarnento-contragan)
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V. DISCUSSAO:
Oslerning et alli {1%90) concluiu em sey aestudo, que o mélodo FNP
ACR, promovey malor gray de AM da arliewlagac do jeelho, comparands
coii 08 oulros midledos CR e 58, assim como lambém, produziv maior
alividade EMG nos miseuio posieriores, O aulor sugere que os muisculos
3‘?9”{1 s podem ler vespondido mals vigorosamente nesta 1éonica, porque

imiite arboular fol rmals aproxi

’\

rmado do maximo do que as téonicas 58 e GR,
sendo necessdria malor estabilidade  controle arlic uiar nesta amplitude,

Suiiivan, Dejulia & Worrel ;j 892} concluiram que a posigio pélvica
fol rmals imporanie do que o mélodo empregado.

Mchugh of aili {1992) sugeremn que a inflexibifidade indivudual le
maior resisténcia ao alongamento do que o ltempo de mampengao na
posigio. E, o final da maxima AM, ndo mosirou uma significante correlagio
com o decrésciirio fa resistencia ao alongamento sobre o lempo do 1.1,
sugerindo que a relaxacio nao & afelada pela flexibilidade do sujeito,

Wallace {1984), embora esludos sugiram que as tecnicas FNF
pioduzain meihor resullado, estas lécnicas podem ser de impo
aplicacao em determinados grupos,

Achour {1995) O mélodo alongado voltade a satde, adequa-se ac
método estdlice de baixa infensidade. A realizagao do cﬂungdmeﬁif} para
reaier ou ampiiar a AM basela-se na lécnica, frequéncia, inlensidade e

termpo de duracao em alongamento,
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