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liNT.RODU{c:ÃO: 

Achour (199-4) A Flexibilidade tern sido destaoada nos aspectos de 

aplklão Hsic:a rel<:wionada a r;aúde e habilidades atléticas, sendo 

determinada por Fox (t 987), um írnportanie componente do Filness. Ainda 

o mesmo aul•:>r, co!ooa-n<)S q!Je de oonsiderãve! interesse da Flexit>i!idade, 

são os seguintes !atores: (1) a amplitude de movimento (Atv'f) normal, (Z) 

causas da reslriç;ão de movimentos, (3) métodos que podem aumentar a Al'vi. 

A Flexibíiídade vem sendo uma (:apad<iad.e iíska questionável em 

relaç:ão a qual metodologia é meltwr indioada para o !reinamenlü. 

Wal!ace (1984) comenta, que a diliou!dade de se obter referências 

sobre o assunto é enorme, e é provável que isto aconteça por uma variedade 

de razMs. Entre essas razões estão: 

f.l:l. [)ifi<::u!dade de uma medida precisa da Flexibilidade 
,-.,-, ,-._ r·l'"l<> c' ｣ ｾ ~ r ｡ ｲ ｡ Ｇ ﾷ Ｌ ｮ Ｍ ﾷ ｴ ｲ ｯ ｾ ~ "'m"c·'t(·n· ·,- 'G'tl"''·n n<>o -'· ｬ ｨ Ｇ ｬ ｾ Ｌ ｟ Ｌ Ｎ Ｏ ｬ l1 • .1.-J··-_:t)a,v•.- .tJ.J-r} LI ç _..._. ,_._; ｾ ~ {t;J.,t:< ""'' '-" ç 'G"t;wt.J._ 

(3).Fundos para pesquisa 

f4).Faiia <!e urna nornem:iatura adequada para diversos aspeoios da 
F!exlbllidade 

Ainda sot>re o assunto, Anderson (1984) diz ha'ler muitos métodos 

cHterentes usados nos trabalhos ele alongamento e Flexibilidade, e nenhum 

•:lestes iern sido deíinído oorn (:iareza pelos pesqiJisadores. Até que a oiênda 
de!!na <:<:>rn (:!areza os signilk:ados dos lerrnos alongamento e f!exibi!i<hi.ie e 

aplique-os adequadamente, nenhuma pesquisa oonc:reta pode ser feita. 

Cüietor. Ｈ Ｑ Ｙ Ｍ Ｔ Ｑ Ｉ ｾ ~ urn dos pioneiros no estudo da ｆ ｬ ･ ｸ ￭ ｴ ｾ ｩ ｬ ｩ ､ ｡ ､ ･ ｟ ｩ i suqeriu 

quE> a práiíea da IIE>xibilida<:le, se E>siruiurada numa dosa9em suliGíente, pode 
(!ar .::nndiç:i'ies aos müseulos, IÍ<Jamentos e láscias a desenvoiv<:.rern urna 

maior lorç;a de tensão e elaslioidade. 

Achour (1995) .::omenta que no piOgrama ideal de flexibilidade, 

parE>Ge estar ionqe de ser detenninado as variáveis, Frequên<::ia e duraç:ão do 

tempo perrnanec:id<) em alongarnen1o. Estas llutuarn si9ni1k:ativarnente e 

qualquer alleraç:ão pode di1erenc:iar os resultados. 

Leighton (1 956), (>Ofílprovava a idéia de que a flexibilidade é limitada 

pelas estruturas rnwwulotendinosas e üapsulares, e reeon!wda que outros 
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íalores, tais <::orno a quzmtidacie de íensão e relaxarnen!o. e a klade de uma 

pesNa podern afetar também a f!exibi!k!ade, 

A po!êrníea sobre os i1ens citados acirna, despertou-rne para o ｱ ｵ ｾ ~

está sendo pesquisado sobre a elelívídade da metodologia aplícacla nesta 

c:apa<::kla<:ie íísí<::a por diversos <::ienlisias. 

Portanto a proposta c!.:.sta revisão é v.:.rilk:ar nas pesquisas rnais 
recentes, quais os melhores métodos para o treinamento da Flexibilidade. 



i/, REVISÃO BIBL/OGRÁF/(,',4; 

2.1.Pressupostos gerais 

--. 
J! 

Para rneihor anáiise desia revisão, serão ne<::essários: algw1s oon<::eiios 
rnais ailvt!s sotne esta oapa<::kJade 1isi<::a. 

Me. Cue (t 953), Flexibilidade é a quantidade de movimento que 

pode ser alcanç.ada através do uso de um grupo de ariíoulaç:ões, ( oit por 
Prentice, 1 98-4). 

Corbin (198-4), F!exibi!ldade é definida como a avaliação da AM 

arliou!ar, mobilidade. É a ótima mobilidade da artk:u!aç-ão baseada no limite 

natural, não restritos por .:nourtarnentos musculares e do teoido conectivo 

eiou deslunç:ão articular. 

Fox, Fox & Kirby (1987), F!exibilk!ade é sirnplesrnen!e definida 

,:,orno amplitude de movimento articular. O termo muitas vezes oon!undido 

com l!exibílidade é elasticidade, a qual é a qualidade de propriedade do 

mú:wuio e !eokio ooneGlívo para o retorno ao seu tamanho original e forma. 

Ho!l<md (oit ｾ ﾷ ｯ ｲ r Alter, 1988), a natureza da Flexibilidade tem sido 

v-ariadarnente definida como rnobilização, liberdade para ｲ ｮ ｯ ｶ ･ ｲ Ｍ ｳ ･ ｾ ~ ou 

leonioamenle, amplitude de movimento avaliada em oada articulaç.ão ou 

qrup•) de arlíeulaç:(ies. 

Ho!lmann & Hettinger (1989), Flexibilidade ou rnobi!k!ade, é a 

extensão do possível âmbito de movimentos voluntários em urna ou mms 

arliculaÇ>ões. 

Weineck (1991), usa o termo Mobilidade Gomo sinônimo de 

Flexibilidade e a delíne oomo sendo a oapaddade e a ear<'J_derislk:a do 

esportista eonseguir executar movimentos com grande arnplil!J(le osoilalória, 

sozinho ou sob a intluênoia de forças extemas, em uma ou mais arlioulações. 

Ainda sobre o assunto oomenta que a oapaoidadt> de arlíüulaç-ão e a 

oapaoidad;:, de ;:,stirarnen!o devem ser entendk!as üomo eomponentes da 

Mobilidade e portanto, corno subc:onceilos. 

Hall (1991), define Flexibíli<lade sendo o lermo utilizado eorno 

indioador da mobilidade artícular. Mobílklade articular, o lermo utilizado para 



indk;ar o qrau reiaiívo da arnpiilude de movimento (AMJ permitido pela 
:.1rtlüuia9ão, 

Zac!larov & Gomes (1992), F!exibí!ídade é a capacidade lísiea do 
organismo humano que condic:iona a obtenção de grandes amplitudes, 
durante a execução dos movimentos. 

ARQUITETURA ARTICULAR: 

Ariiouiação é a união de dois ossos. 
Segundo Hall (1991), as :lrtk:l!lações comandam as r:!ireç:i'ies e as 

diferentes movimentações dos segmentos corporais e a diminuiç:ão da 
e:astiGidade do lecido colágeno que envolve essas artic:ulações diminuem a 
arnpiitude do movimento arlk:ular. 

Ainda a mesrr,a autora re!Ne-se que, a estrutura anatômica (!e uma 

determinada artieu!aç:ão, como a do joelho normal, varia poueo de uma 

pessoa para outia, e assim direoiona os segmentos corporais para um 

delBrrninado rnovírnBnlo, üomo a c:oxa e a perna. 

Classificação das Articulações: 
A elassifioação das artíoulaç:ões são baseadas na üornplexidade 

arlíoular, no número de eixos presentes, na geometria arlíeular ou na 
eapaüidade de movimento permitidc•, segundo Soderberg, t 986. ( l;it. por 
Hall, 1991). 

Existem 3lipos de artk:ulações: 

, Sinartroses (imóveis): 
Estas artieulações fibrosas podem atenuar a força (absorç:ão de ühoques), 
mas permitem poueo ou nenhum movimento dos ossos artic:ulados. 

a.suluras: estas arliüulaç:ôes têm apenas uma leve separação enire 
os ossos adjaüenles, e o lec:ido Hbroso da ar\h::tJ!açã(> se oon!inua oom o 
periós!eo. Ex: o únioo exemplo são as suturas do orãnío. 

b.sindesmoses:: nestas artieulações um tecido fibroso denso mantém 

os ossos unidos, permitindo movimentos exiremarnente restritos. Ex: ari. 

<::<:•ro<::c•a<::mmial, !il:>iofibu!ar interrnédia e distai. 
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. Aniiartroses (levemente móveis): 

Estas mliou!a•;:ôes oarii!aqinosas atenuam forç:as aplioadas e permi!em rnaior 
mobilidade dos ossos adjacentes do que as sinartroses. 

a.sincondroses: os ossos estão separados por urna fina camada de 
librooarlílaqem. Ex: art. es!ernooostaís, Hall (1991) 

b. sintises: finas üamadas de (:artilagerrt t-tialirm separam um disGo de 

iibrooarti!aeJem dos ossos. Ex: art. vertebrais e sínlise púbioa, H ai! p 991) 

. Diartroses ou sinoviaís [amplamente móveis): (Rasoh & Burke, 1986) 

São a de maior interesse para os que estudam o rnovimenlo humano. Nestas 

ar!ioulaç;ões, uma separação ou oavidade está presente entre os ossos 
adjascentes, urna cápsula ligarnenlar envolve a arliGulaç;ão e uma membrana 

sinovíal vasoularizada, que reveste o interior da oápsula articular, secreta um 

lubri!k:anle <::onheok!•) <::orno liquido sinovial. 

a. planar: permite o deslizamento ou iorç-:!io. 

b. dobradiça: urna supertíoie oônGava gira em torno de uma superlíde 

oonvexa, permitindo flexão e extensão. 
o, pivô: uma rotaç:ão em !orno de um eixo longo ou vetik:al é pennitida 

d.condilar: uma artiGulaç:ão oval em .::abeç:a e cavidade permílindo 
llex"ão, extensão, abdllç:ão, adução e dre>unduç:ão, mas não a rolaç,ão. 

e. selar: ambos os ossos iem supertíoies em !orma (Je sela, perrnílíndo 

os mesmos rnovimentos da oonclilar, porém oorn maior arnp!ltude. 
t.enartrose: superfíoíes artiou!ares são reciprocamente convexas e 

oônoavas, permitindo flexão, extensão, abduç:ão, adução, drcundução e 
rotação nos 3 planos de movimento. 
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ClUADRO 2.1. C.LASSIFICACÃO DAS ARTICULACÕES PELA SUA ESTRUTURA E ACÃO . . . 
{Rit.sch & 8urke, 1986} 

ESPÊC!ME CLASSE 

Sem cavidade J.Sina.rtrose 

articular íimóve!) 

{ligeiramente 

móveil 

Com cavidade III.Oiartrose 

｡ ｲ ｴ ｾ ｾ Ｚ ｭ ｦ ｡ ｲ r ! amplamenle 

móvel) 

NOME COMUM E TÉCNICO 

A.Fibrosa Sutura 

B .ligamentosa Síndesmose 

C.Cartit.aginnsa Sincondrose 

ou sínfise 

O.Sinovial Artrose do 

1 .AI'Iicula>ão articulação 

d•slizável plana 

2 .AI'Iiculacão Gínglimo 

em dobradiça 

3 .AI'Iieu!ação Al'liculação 

pivô trocóide 

4.Artiouiacão Articulação 

olipsóidl> condi! ar 

E.Ar1icufação Esteróide ou 

cabeça e ca- enartrose 

o idade 

7 .Articulação Articulação 

em sela e-m sela. 

EXEMPLOS 

Ex. su1uras do crânio 

Ex_ art. tibiofibular médfa e: 

inferior. radioulnar média 

r;orpos vertebrais 

Ex. an. imercarpiaoas e 

intertarsianas 

Ex. art. do cotovelo 

Ex. art. a1!a.nto3Xiat radioutnar 

proxima.l 

Ex. art. caroometa.ca.roiana. 

l@ a 5@ an. melacaroofalan-

ge.;mas 

Ex. art. do ombro e quadril 

Ex_ art. carpome-ta.c.a.rpiana do 

ｰ ｯ ｬ ｾ ｧ ｡ ｲ r
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Limitação estruturai e amplitude de movimento articular: 

A forma e oon!orno da superliG!e ar!k:u!ar determina o rnovimen!o 

trajetório avaliado para o osso, Steindler, 1977 (ci!. por Alter, 19!Hi). 

Estas caraolerístic;as são hereditárias, segundo Fartei, t 979; ( cit. por 

Weíneck, i 99 i) 

Segund•:> Weineck (1991), a <::apaok!ade de ｡ ｲ ｴ ｫ ｵ Ａ ｡ ￧ Ｚ ｾ Ｇ ￍ Ｚ ＾ ［ ; de forma 

bem menos abrangente do que outras estruturas, pode ser melhorada é•orn 

treinamento intensivo ela flexibilidade. 

Esta maior mobilidade, segundo pesquisas, deve-se às allerat;:ões de 

oada artk:u!aç:ão, induzidas pe!a oar9a de treinamento. Weineck (1991) 

Alter (1988), obviamente essas trajetórias são inf!ueneiadas pela 

oa1iilagern, ligamentos, tendões e outros tedelos <::oneolivos, que 

írBqueniernenie servem oomo íatores resiriiívos, 

*Ciose-packing" como fator limitante: 

(:tose paokíng é definido oorno o final da posição onde a superfície 

ariícular oorneça oonqruír iolalnwnte. Sua área de oonlato é máxima e elas 

es\ã(> l!rrnernenle eomprirnidas, havendo em um estado sensorial, a qua! a 

çápsula e ligamentos são espiralizadas ao máximo e tensionadas; e no 

movimento é possível. Williams & Warwick, 1980 (cit. por Alter, 1983) 
Glose paoked da superfíoíe ariíc:ulando, podem ser desoritos eorno 

l,:,ndo suas atiioulaç:i'ies ósseas lemporadamenle presa juntas, (:orno senão 

houvessem nada entre as artioulaç:ões. Quando a superfície articulando não 

está .:;ongruente e muitas partes ela (:ápsula articular estão 1rouxas, a 

｡ ｲ ｬ ｫ Ｚ ｵ ｬ ｡ ｜ ｾ ￣ ｯ o é dita ser" lo<>Se-p<wlred': (Ailer, 1988) 

TECIDO CONJUNTIVO: 

Articular: 

Jendões e Ligamentos: 

Hall {1991), tendões que coneotam os rnüsoulos aos ossos e 

ligamentos que c:onec!am uns ossos aos outros são tecidos passivos, 

.::ornposios primariamente de oolágeno e libras elásiíoas. Tend?ies e 

ｈ Ｙ ｡ ｲ ｮ ｾ ｮ ｴ ｯ ｳ Ｌ , não ｴ Ｍ ･ ｮ ｾ ~ üapaoidade de eontrair-se oorno o tecido rnus:C!UI!1.r l rrtas 



são ievernente ciísiensiveís, serHio e!ásiicos e r>O<:IE>ndo retornar aos seus 
. ' 

<:"Jrnprirnenlos oriqlnais após serern estirados. 

Fox, Fox & Kirby (1987) A contribuh;:ão dos tendões para a 
resistência à flexão da ar1ioulaç:ão é no extremo da AM. 

Weineck (i 991), Gorn o lreínarnento, estas estnJiuras tem urna 

rne!hora muil<• limitada de sua (:apaddad<i> de <i>sliramen!o, qu<i> está !!9ada à 
sua funç:ão de eslabilizaç:ão da ar!ioulaç:ão e, devido à sua <:oncliç:ão material, 

sua capacidade de <i>Siirarn<i>nlo é muito menor. 

Mosoular: 

Ramsey & Stee!, i 940; ( cit, por Hollamnn & Hettinger, 1 989), a 

E'Xperimentaç:ão indi<:a que não são as próprias fibras rnusoulares que 
oíereo<i>!ll resísiênGÍil dedsiva ao <f>Siiramenlo, rnas sim a lásoía mwwular. 

Hal! (1991) Fásda é um ｬ Ｎ ･ ＼ ｾ ､ ｯ o (:onjuntivo denso, que envolve os 

músculos e os feixes musculares, lorneoendo proleç:ão e suslenlaç:ão. 

Segundo Alter (1988), a palavra lásoia significa banda ou bandagem 

e varia ern espessura e densidade de aoordo com a sua d<i>manda íunoionai. 

H a!! ( 1991) A dislensit.Hidade !im!lada dos leddos eonjuntivos, é urn 

dos !atores limitantes mais comuns da AM e a probabilidade de sofrerem um 
estiramento ou ruptura quando a ailiculaç,ão é forçada aGima da sua 
amplitude normal, é aumentada, 

QUADRO 2.2. COt>1PARAÇÃO DA CONTRIBUIÇÃO RELATIVA DO TECIDO-MOLE NA 

RESISTtNCJA ARTICIJLAR 

Estrutura 

cápsula arlic:ular 

müsouio (íásGia) 
lendão 

pele 

Resistência para Flexibilidade 

47% 

41% 

10% 

ｊ ｯ ｨ ｮ ｾ ~ & Wrighl, 1962 (cit por Ma1hews & Fox, 1986} 
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CONHECIMENTO DAS LIMITAÇÕES 

Sequndo AHer ( 1988) a arnp!itude de rnovimenlo na artk:u!aç:ão e 

então a !!exibi!idade, é restringida primariamente por 4 eondiç:;)es: 

. a eiaslicidade do tecido coneolivo no rnúsc:ulo e articulações 

.iensão musoular 

.falta de ooordenaç:ão e lorç•a; (:orno no oas<:> de movimento ative• . 

. osso e estrutura artieular 

Portanto, para o aumento da AM da arlieulação, as técnicas de 

aionqamenlo poderiam lazer no mínimo 3 c:oisas: 
(a) aurnenlar a exlensibi!idade do !eoido <::one(:tivo no músc:ulo e ｡ ｲ ｬ ｫ ＾ ｾ ｊ Ａ ｡ ￧ Ｚ ￣ ｯ o

(b) reduzir a tensão musoular e então produzir relaxamento 

(o) aumenta; a ooordenaç:ão dos segmentos oorporais e lorç:a do grupo 

musoular agonista. 

PROPRIEDADES DO TECIDO MUSCUlAR-

Hall (1991) o tecido muscular tern quatro propriedades: 

.Extensíbilidade: é a propriedacle do rnús<:ulo ser estirado ou aumentar seu 

c:ornprlmento . 
. Elasticidade: é a c:apaoidade que o múseulo tem de voltar ao seu 

comprimento ínioial após um estiramento ou contração . 

.irriiabilidade: é a oapaoídade de responder a estímulos que podern ser 

E!le!roquimk:os [corno o p(•lenoial de aç:ão dos neurônios motores) ou 
mecânicos (uma percursão externa a urna porção do músculo). Se os 

estímulos forem limiares, o músoulo responderá desenvolvendo tensão . 

. Capacidade de desenvolver tensão - contratilidade: é a c:apaddade de 

dirninuir o oomprirnenlo; entretanto a tensão pode não provooar o seu 

erwurtamento. A oon!ralilidade é uma oaraoterístioa específica do leddo 

ííitiSGUiar. 

ｃ ｯ ｭ ｰ ｯ ｮ ＼ Ｚ ｾ ｮ ｴ ･ ｳ s mecânicos: 

Levin & Wyman, 1917; (cit. por Alter, 1988) o comportamento 

elástico do miiseulo foi deserilo corno consistindo em dois principais 

<::omponenles básÍ<x•s. 
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Esses conwonenies rnecânk:os são inwortantes l10fQ!JE> eles resistem 
' t I t 

a (lelormaç>ão e portanto, jo•pm a maior larela para determinar a 
Flexibilidade. 

Dantas (1989), componentes elásticos são os que retornam a sua 

íorma orí9ina!, após o relaxamento da musculatura, sem inliuêncía de forç:as 

externas. Sãü basioamente (>S rni(•lilarnentos e (> le<::ido oonjunlivo. O teokio 

conjuntivo é disposto em série e em paralelo c:om as fibras musc:ulares, 

provocando durante a wntraç:ão muscular, a parlioipaç:ão de 3 oomponentes 

eiásií<::os . 

. Componente elástico em paralelo (CEP): lomeoe uma tensão resistiva 

quando o músc;ulo é passivamente estirado. Dantas (1989), são os tecidos 

oonjuntivos que envolvem o saroolema (endomísio), fasdoulos (perimísio), e 

o rnúsoulo ( epimísio) eorno se fossem tubos de borra oh a. 

, Componente elástico em série (CES): Alua (:orno uma mola esloüando 

energia quando o músculo é estirado. 

Aoredita-se que a elasticidade do rnüsoulo esquelético deve-se 

prímaríarnenle ao CES. 

, Componente çonlráti!: A habilidade do m(iscu!o aumentar a tensão é 

ohamada de oomponenle eon!rá!iL O oomponente oontrátil pode ser 

considerado eomo o gerador de tensão, segundo Zieler, 1974 ( oit. por 
Ãiler, i 9!UI). 

NEUROF!SIOLOGIA MUSCULAR 

Propriooepção: 
Segundo Weineok (1991) ｐ ｡ ｲ ＼ ｾ ~ a ･ ｯ ｯ ｲ ､ ･ ｮ ｡ ￧ Ｚ ｯ ｾ ｯ o dos movimentos, os 

reflexos proprioeeplivos são de espeoial signilioado. 

Os proprioeeplores: reeeptores dos mlisoulos, tendões e arlieulaç:(ies, 

oomunicarn ao sistema nervoso a posição e estado do t::orpo e de suas 

extremid<1des no espaç:o. 

Fuso Muscular: 
Hoilmann & HeUinger (1 !HJ9) Entre as iibras musGulares 

(extralusais.L temos algumas mais finas e eurlas, envolvidas por uma cápsula 



de iec:ido c:onjunlív<> de formato íusílorrne, denominadas libras inlralusais e 

re(:ebern urna inervaç:ã() f)Or fibras qama. 

A ir.ervaç:ão elas extraJusais oorre por conta das libras aila de maior 

oalibre. 

Ão lado das motoras, os lusos rec:ebem também a inervaç:ão sensitiva 

as quais se rJislribuem no üen!ro das inlrafusais. 

Um es!iramento muscular, portanto também do luso muscular, envia 

potenciais de aç>ão em direç;ão ao oentro, sendo essa trequênda, 

proporcionai ao grau de eslíramenio. 

Segundo Guyton (1989), o rellt:xo de estiramento é sernpre Junoiona!, 

aiudando a amorteoer os movimentos motort:s iniciados no oért:bro e 

proporcionando, pelo menos parte da forç;a motora necessária para 

deierrniam as Gontrações musculares. 

Orgão Tendinoso de Golgi: 

São reoeptores sensoriais responsáveis por deleotar tensão sob o 
íendào. Localizam-se nos lend(ies e imedíalamenle adiante das suas 

inst:rç:ôes musculares. 

De ae:ordo c:e:rn ::everas investiqações Astrand & Rodahl, 1978; 

Houk & Hennemann, 1967; Moore, 198-4; (cit. por Alter, 1988), o OTGs 

são sensíveis por ambos aiongamenlo e ｣ ｯ ｮ ｴ ｲ ｡ ｾ ［ ￣ ｯ Ｎ . Durante a máxima 

oontraç:ão isométrk:a eorn os mús.::ulos (os antaqonistas) t:rn suas 

amplitudes de extensão, a tensão oombinada produzida pode estimular os 

OTGs e oausar então o relaxamento reflexo. Outra explanação desle 

íenôrneno de relaxamento é que a oontraç:ão isornétríoa aliera a maneira na 

qual os lusos rnusüulares rt:spondern a üondiç:ão alonqamento pelo 

deGrésoimo ela !luxo de impulsos alerentes desses propriooeptores; Holt, 
ND (cit por Alter, 1988). Gonsequenternenle este deorésoimo no luso 

rnusouiar atenderia elt:vando a AM. propondo menor resistênc:ia ao 

alongamento, 

Se9tmdo Alter (t 988) os OTGs atuam diretamente ern linha com a 

transmissão de força do músculo na inserção oorn o osso, e por isso s-ão 

dibs esiar em série Gom o mlisüulo, e em paralelo aüredíiarn esiar o íuso. 
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Gonsequ<>niernenie, eles são esiírnuiados por ambos, estiramento passivo e . . . 
c:onlraç:ão mus<Jular. 

Ainda sobre o assunto, o mesmo autor diz que os OTG tem um limiar 

rnais alto que o fuso, por isso, ordinalmente graus de tensão regular ou 

moderados no tendão não estimulam os reGeplores de Golgí. 

Z.Z Pressupostos específicos 

TÉCNICAS PARA AUMENTO DA FLEXIBILIDADE ARTICULAR; 

HuUon (1991) Muitos estudos tem demonstrado aurnenlo da resposta 

oontrátil em atividade EMG em assooiaç>ão oom léGnioas de alongamento 

que promovem maior AM. 

Ãs técnicas de Fiexíbiiídade se destínguem ern: 

Forma Ativa: 

A obtenção de grandes ampliludes com a própria ação musc:ular do 

indivíduo. Zackarov & Gomes (1991) 

Forma Passiva: 

A ob!enç:ão de grandes ampli!udes oonsequida por <::onta de 

influênoias externas fa.;:ão da qravidade, força de outros grupamentos 

musculares, implernenlos ou par<::eíros). 

Arnbas as formas podem se manifestar de maneira estãtiea 

[permanêrwia na posição sem movimentar-se) ou (finãmica (através de 

balanceios). Zackarov & Gomes, l99Z; Weineck, t 991; Alter, 1988. 

Segundo Etnyre & lee (1987), a rnaneíra estátioa é desenvolvida por 

urn alongamento lento e passivo t:!o rnlisou!o e eniao passivamente 

permanec:e-se na posiÇJão <::om tensão oontínua sobre o rnúsc:ulo que eslá 

sendo alonqado. O tempo prolongado na posição, é para dominar a 

intiuênda <:lo reflexo de eslirarnenlo (míoláik:o), que produz um eleiio 

dinãmioo do luso rnusoular, Gotllieb & Agarwal; 1973; (olt por Etnyre & 

Lee, 1987). O alongamei)IÇ> estát!c:o produz tensão sobre o tendão, o qua! 

pode evocar urna inlluência initJitória através do OTG. 

O iernpo de permanêtwia na rnaneira esiálíoa, abrange de 6 segOJndos 

ｾ ･ Ｙ ｵ ｲ ｵ Ｚ Ａ ｯ o Corbin & Noble, 1 980; ( cit. por Achour, 1 994) a :300 se9undos 
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ern 9ínasias de aiio nívei Danias, i 989; ( cii. por Achou r i 994). A ｶ ｡ ｲ ｩ ｡ ｾ Ｚ ￣ ｯ o

f arnpla: 1 O a :30 segundos ｗ ･ ｩ ｮ ｾ Ｈ ｽ ｫ k (t 991); 15 a 30 se9undos Kisner & 

Coibi, 1989; (oit. por Aohour, 1994); superior a :30 segundos Amorin et 

alli, 1991; ( cit. por Achou r, 1994); 15 a 60 segundos, Madding et alli, 
í 987; í cit por Achour, 19941 e Boiieau. i 981; f cii. por Achour. 19941 . ,._ . . _,. . . ... . . _,. 

infere que o a!onqamenlo <:lev,:, ser rnantido dE> 30 a 60 s,:,gundos. Quando 

interior a trinta sequndos, não resulta em relaxamento rnuseular e assim o 

alonqarnenlo máximo não pode ser obtido. 

De ;;wordo (:Onl Malveyev, i 981; (oil. por Alter, 1988) exerok:ios 

d!nárn!•x•s (ba!islioos), podem ser desenvolvidos em séries, c:om aumento 

gradual do balanceio dos movimentos para o máximo. 

Aller (1988), ambos as formas ativa e passiva ooniribuem para a 

rneihora da fiexibilídade, mas seus eleitos ern círna da Hexibíii<iade são 

diferentes. 

Beau!ieu (1981), algumas té(:nioas são mais seguras que outras. 

Quanto menor lor a tensão que há num músculo durante o trabalho de 

tiexíbiiidade, nwnos resislênoia há para o estiramento no músculo, ou seja, 

quanto maior a resistêrwia do mús<:!JI(J a() alongamento, rnaior a 

possibilidade de lesão enquanto se trabalha flexibilidade. As pesquisas têm 

indicado que o Método passivo produz menos tensão muscular, e 

<::onsequenlemenle menor resísiên<::ia ao estiramento, do que outras iéonioas 

de lrat>a!ho, Moore & HuUon, 1980; Sapega, Ovedenfe!d, Mayer & 

Buther, 1981; Walker, 1961; (cit por Beaulieu, 1981). 

FNP- Facilitação Neuromusoular Proprioceptiva: 
O método mais dÍH:uHdo na atualidade são os de Faoi!Hação 

Neurornuscu!ar F'roprioceptiva (FNP), promovendo o rnecanisrno 

neuromusoular através da estimulação dos proprioc:eplores, Knott, Voss 

(i 968), cii por Aiter (1989). 
Sequn<:!o o mesmo autor, a FNP foi originalmente desenvolvida eorno 

prooedimenlo terapêutico para a reabilitação de pacientes e a sua "ciência, é 
baseada ;;obre rne,:anisrnos neurolisiológkos que inG!uem a faoilílaç"ão e 

init>iç:ão, suoessíva índuç:ão e reflexos. 



ou aç:ão iadiíia!úria são que aumentam a 
E'X(:i!abi!k!ade do nE>urônio. Em oonlraste, aç:ão inibitória são aquelas que 

dee>rE>soem a exdtabílidadE>. Embora a inibição SE'ja o oposto dE' iaGililação, 

elas são inseparáveis uma da outra; Knott & Voss, 1968; Harris, J 978; 

Preniice, 1983 {cil Alter, 1989). 

A FNP envolve urna variedade de estraté•:tias e léc:nk:as que 
promovem resultados espediicos, podendo se c:ombinar <X>rn contraÇ>(íes 

isotônicas e isométric:as em diferentes combinações. Os ae>tiados desc;ritos 

das iéonícas FNP são baseadas sob os irabaihos de Knotl & VoSJ>, 1968; 

Sullivan, Markos & Minor, 1982; Surburg, 1991; (oi!. por Alter, 1998). 

Etnyre & Lee, 1987; Anderson & Burke, 1991; as duas téc:nicas 
mais comumente usadas de FNP em reabilitação e alfetas são: 

.Coniração-relaxarnen!o (CR) - oonsiste de <::on!raç:ão isomélrioa de um 

rnthoulo ;;.!onqa<:!o e enfi'io relaxa-se e alonqa-se passivamente a 
mwwulatura . 

. Contração-relaxamento-contração agonista (GRAGJ - idêntica a CR, exceto 

que durante olinal da fase de aion9arnento, o rnúsüulo oposto ao aion<pdo é 
<::<:>rwentrioamente oontraído. 

A efetividade das técnicas FNP envolvem C> reflexo de E>s!iramento e o 

reflexo de estiramento envolve dois tipos de receptores: o fuso muscular e o 

OTG. Alier (1989) 

Etnyre & Lee (1987) A ;o.xpianaç:ão te6rit:a da el<:>lividade dos 

métodos de ｡ ｬ ｯ ｮ ｧ ｡ ｭ ｾ ｭ ｴ ｯ o inG!u;o.m o domínio do rell;o.xo de estiramento, 
iníbíç>ão autogênioa e inibição recíproca. O método de CR, ac-reditam laoililar 
as iniiuênc:ias de ínibi\;ão autogênioa do OTG produzindo maior tensão sobre 

o tendão através da <::onlração e subsequente alongarn<:>nto. A permanênüia 

do efeito inibitório do OTG s:ão comumente oiladas, Gomo a razão para a 

reclução na faoilitação neuromusoular do rnúsoulo que existiu o alongamento, 
{Tanigawa, i 972; cit por Elnyre & Lee, 1987) 

Produzir inibiç:ão redpro<::a em adiç:ão <::orn inibição auloqêniGa é a 
maior razão para o valor da contração oorwênlrioa no método CRAC. O ;o.teiio 
da inibiç:ão reoíprooa através da trajetória la é baseada em inúmeros estudos, 
Kols, i 977; Sherrinqton. 1906: Tanaka, 1976 rcit. por Efnvre & Lee, . . ..... . . ... . .. . 

1987). 
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Osit'ming t'i aiii (1990) <>»ludaram os eieílos da rnanulenç:ão <lo 

a!•:>n<}:'lm<O!n!o [SR - a!onqanwnto-relaxamenlo por 80", conheGido também 
'''J'fl" "i '''l""'fflf>l'lh .o.<>t«t'l ｾ ｯ o - .;;,;;;:·) "" ·) l{u·rl'lo"'S c! A ｆ ｾ ｊ ｐ P f'AC'F' C• C n Ir" ( .,·,. "-''- • v u. t_,, ｾ ｵ u -- tl..." c:.:. u V ﾷ Ｍ ﾷ ﾷ ｾ ~ "-' L t ... v 1..1. \Jt;: n _ ._. 1. ·- --•-J1I d 1!d.._J-

relaxarnenlO agonisla; CH - contração-relaxamento), sob a alívaç;ão do 

mü:wuio [H)Sierior e arnp!ilud<O! de extensão do ioellw em diferentes 
' . ' 

populaç:i'ies de aUelas. Os resuHados revelaram que a té.;nioa ACR produziu 

89-11 0% maior atividade EMG nos músoulos post<>riores e 9-1 :3% mais AM 

na mii.;ulação do joelho do que as léoniGas CH e SS, respectivamente. Neste 

estudo, a iéGnioa ACR foi procJuzida no ponto de reslriç:ão da extensão do 

joelho. Desde então, a ACR deu o maior grau de arnplitude do joelho, 

eornparados oom outros métodos, o antagonista (posteriores) pode ter 

ritspondido mais vigorosamente porque o limite artiwlar foi mais 

riqorosamenle aproximado do que nas técnicas SR e CR e maior eslabilida(le 

［ ｾ ｲ ｬ ｩ ｣ ｵ ｬ ｡ ｲ r e controle !oram neoessários, O mesmo padrão foi evidente para os 

grupos indívucJuais de sujeitos. C:omparaç:ões da média de dados entre os :3 

grupos di? sujeitos revelaram que atletas dit enduranoe (AE) lÍiiHam 58-11 :::y,, 
mais atividade EMG do rnúwuio p<>Sierior do que ailelas de veloddade (AV) 

e 9n.1po <::onlro!e (C), respe<:>Hvamenle através de todas as G(>ndi<;:í5es de 

alongamento, ao passo que AE obtiveram menor AM do que AV e eontro!e 

para as !éonicas CR e ACH. Condon & HuUon, 1987 ( cit. por Osteming et 

ai, 1990) regisirararn que a léonk:a ACR apiíGada na arlic;uiaç:ão do 

tornozelo, resultou em red1.1)1ão da arnplitude do rel!exo Hollrnann, quando 

comparado com SS e CR. Isto !oi sugerido que a inibição recíproea !oi em 

talo opitracional, e podit ter sido masoarado por outras entradas nituraís. 

Knutsson & Martensson, i 980, (cíl. por Osteming et ai, 1990) 
poslu!ararrt que a exd!aç:ão do rellexo de estiramento do antagonista é 

muitas vezes induzida pela atividade voluntária do agonista. Muitos aotlados 

sugerem que a diminuição da atividade musoular pode não ser loriemenle 

reiaiad<:> pelo aurnenlo na AM arliou!ar e que outros !atores como a re!axaç:ão 

rnusoular são imr>Mlanles na oon<::lusão de aumentos na AM. (Condon, 

Hutton, 1987; Moore, Hutton, 1990; cit por Osterning, 1990) 

Huilon [1991). Nos úllírnos anos muiios estudos iern dedioado 

wande atenção para as l&oni<•as d<> Fl<>xlbilidade FNP; onc.le o assunto é que 
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e:;:ies são os métodos mais elelivos para o aur11ento da AM. Dentro das 

várias técnioas, as rnaís diS(>Ulidas são CR e ACR Várias pub!kaç:ões não 

tem mos!rado nenhuma diferença signilíoaliva entre procedimentos FNF' e 

estático. Parte da disparidade dos achados pode estar associado se os 

eslufJos eram de intenç:ão aguda ou crôníca e se o Iorque de alonganH•nto lo i 

rnan\k!o re!ativam;;.nte oonslanle através da léoniüa de alon•prnen\o 

empregada. (:or.!udo, é geralmente assumido que uma aç:ão rnãxima 

antecedente ao a!ongamenlo, corno é Jeito na téonioa FNP, promove 

ｲ ･ ｩ ｡ ｸ ｡ ￧ Ｚ ｾ ｾ ｯ o rnust::uiar e poiianlo maior AM é achada. 

A üontraç:ão induzindv relaxamento muscular, an\ef;edente ao 

a!ongarnen!o, de ação moderada para intensa no müsouto esquelétioo, 

aumenta a exoitabilídade da líajetória de alívaç;ão neurogêníca por seveíOs 

segundos. Os síiíos dessas trot::as na exoítat>ilídade póS-f;oniração ião 
ambas de origem neurogênka e míogêníc:a. De ímportãrwia (:riti<::a, é a 

otJservação que o motoneurônio gama e a trajetória do reflexo de 

estiramento são tonicamente e dinamicamente faoilitados, oontro!ando urna 

elevada resposta para o subsequenle alongamento, Isto parece ser devido 

nw,:anismos adaptativos na (:urva gama, onde persistem li9aç:ões entre 

muitos Jilamenlos de actina e rniosina inlralusais, levando a uma rigidez das 

libras rnuswlares na região polar do fuso muscular. Isto inicia o caso da 

apiicação da léonioa FNP. promover uma alívaç:âo muscular e não um alívio. 

Para trooas na AM, não existiu dilerenç:a signifioaliva nas téoni<::as CRAG e 

SS, mas o procedimento CRAC produziu um maior aumenlo na AM elo CR. 

Os aohados que o proc:edimento FNP produzem maior atividade EMG em 

aiongarnentos rnusoulares tem sido replicados em estudos subsequenies. 

Condon & Hutton, 1997; Osteming et alli 1987; Osterning ｾ ｴ t alli, 1990. 

[)esde enfio a técnica CRAC envolve assíslên<:ia voluntária através de aç;ão 

agonisla em oornbínação oom o to;que de esllõamento. A questão su;ge, se a 

iínguagem alfa-gama em inibição redproc:a eslã O(;orrendo oorn a üonirzu;:ão 

do quadrk:eps , Le. inibição redproca dos mliS(:Uios posteriores durante o 

es!irarnen!o. 

Sullivan, Dejulia &: Worreli (1992) compararam em ･ ｳ ｩ ｵ ｾ ｩ ｯ Ｌ , as 

téonk:as rJe a!Oft9ami:!nto eslálí<:>o (SS), e FNP, para o 9rupo museu lar 
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p•:>sieríor, onde íorarn mantidas duas posiç/ies pélvicas para o lesi;:>: ÃPT 

Ono!inaç:ão pé!vk:a anterior) e PPT (!twlinaç:ào pélvk:a pos!edo(J. Os 

resultados reve!ararn que a posi9ão APT foi signi1ioantemente rnais efetiva no 
aumento ela extensão elo müsculo posterior rJo que a posi<;>"ão PPT. Em 

adiç:ão nào existiu nenhurn efeiio do rnélodo de alongamento ou interação ela 
p•:>s1ç:ão p&tvk:a e té<::nioa dê ak•n9amento. Corno rE>Su!1ados estE> estudo tE>ve 

para o grupo A.PT/SS e ,'J.PT/CRC aumentaram a AKET va!ores 9,2@ e 12,9@ 

respeolivamente. O grupo PPT/SS aumentou 3,7@ e PPT/CHC aumentou 

1.7@. Os f(!SUIIazios deste estude• são em geral de é:oncor<lãncia c:orn 
Gaídosik, 1991 (eit por Sul!ivan e! ai t 992) o qual oontrolou a posiç:ão 

pélvica durante alongamento do músculo posterior. 

Mchugil et aili (1992) tern sugerido através de estudos dtados de 

Majid & Law (1985), qu" as rn!olit•rilas oarreqarn (> maior supor!_(! de tensão 

no rnüscu!o. Corn o zdongarnentol a tensão na unidade rnúsoulo-1endão 

limitando a At·1 é atribuída aos compon .. nles viS<:oeiáslicos do lec:idc 
coneeiivo. Contudo, a eonlralíiidade do reíiE>xo de estiramento, originando do 

luso mus(:u!ar (!nl para!e!o oorn as libras exlra-!usais podern também 

produzir resis\êneia. Elnyre & Abraham (1988); E!nyre & Lee (1987}; 

Guissard et ai (1987); Sady et ai (J93Z); Tanigawa (1972); (cit po; 
Mcilugh, 1992) A üonlrit>uiç:ão do r"llexo de estírarnenlo para a resisiêrwia 
durante o eslirarnento é deseonhE>oida e o de(:résdrf!o n.:.sla r.:.sposla ref!.:.xa 
ｴ ｾ ｮ ｯ o {;', .... (_ ｾ ｾ ｾ ｾ ､ ｯ Ｌ Ｍ Ｌ Ｎ Ｍ Ｌ Ｍ Ｍ ｾ ｸ ｲ ｪ Ｍ Ｚ Ｚ Ｚ Ｎ ｲ ｾ ｲ r o ·j.t:•r>r;."c--·'tr'O YI"ÃÃ ｾ ﾷ Ｌ ｯ Ｎ Ｍ ｅ Ｂ Ｂ Ｇ ｩ ｾ ｬ Ｇ ｾ ｮ ｣ ｩ Ｍ ［ ［ ; c·-·t-'1 -'""'f: ｜ ｬ ｾ Ｌ Ｎ Ｌ ﾷ Ｎ Ｎ ｟ Ｎ ｾ ~

, ,e111 v tJ _; >.1.:l-u. t-'ct (.{-c:- 1J u.lct! ｾ ~ t::v1-eJl' ,f I nA I•.·* Ü" ç ｾ Ｎ ｵ u ,(., 1; il""' ""' ｵ ｾ ~

\éonioas. A resposta meoãnica do alongamento mu:wulm é c;araclerízada 
pelas propríeda<l(!s visoo(!!ástíc:as " (!iástiGas <lo rnúsoulo, Ern ;:>sluclos 

Mc!tugh el ai (1992) tem sido eapaz d<:> demonstrar o stress de re!axaç,Jo 
ﾷ ﾷ ｩ ｾ ｲ ﾷ · ,;a-·stb- ,,,-, "l-,-rr·u!c· Ｎ Ｌ Ｎ ｾ ｾ ﾷ ｾ Ｍ ｾ ｴ ＼ Ｎ ｲ Ｌ Ｍ Ｎ ｾ ~ A ｲ Ｂ Ｇ Ｍ ｩ ｾ ｴ ｾ Ｇ ｮ ｣ ｩ ｡ a a'> Ｌ Ｌ ｲ Ｌ ｲ Ｍ ｲ ｾ ｾ ｲ Ｇ Ｇ Ｂ " r,.,.,-"' "' 1, 1.,.. ... ,(}ç.;· 1 •vi::t O"" 11f ,].._, _, -..-v<.fl. ;::" Ｍ ﾷ ｾ ~ l_A_;, ｩ ｊ Ｚ Ｂ ｾ ｴ Ｎ Ｎ ｊ Ｎ . Ç" I I \. ｾ Ｎ . ｖ ｾ ｜ \ Li i i>::' t<..•" f" .. l..i U \..{ 

máxima AM e a atividade do rellexo de estiramento foram rne<iídas durante a 

eieva<;ião passíva da perna. 
T .;.st.:. 1; a máxima AM \o lera•%, rnan!(!ndo neste ponto por 45 seq. 
Tc.st,;;.:,. ")• c Ｎ Ｍ Ｇ ｾ ｛ Ｇ Ｚ Ｇ ｉ ｈ ｾ ~ ｾ ｴ Ｌ Ｂ Ｇ ｴ Ｇ ｸ ｮ n .-ta A .. 1 ":'1 ;"Uf"'ril r-, rníl">Í(! da "''t'uida·.-J.t:;, j:"I\.Ar]· Ｇ ｊ ｻ Ｇ ｩ Ｑ Ｑ Ｂ ｦ Ｂ ￼ ｬ ｾ ~ Yú') 
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Houve um deont!seirno (Je lor<;:a no Hnai da AM t1manle os 45" no T. 1. 

O p<:>r<::o;.ntua! de(:résdmo de força na respeolivo final de AM nã•:> k>i 
.signitioativarnente di1erente entre os testes. 

Guan<Jo a resposta EMG de um alongamento induzido íoi ot;tida, um 
siqnífkanle de<::r\:is(:ínw na atividade EMG O(:orreu dmanle o período de 
r.;.!axamenio, rnas .;.s!alisli<::arn.;.nle não relatado para o qrau de re!axanwnlo 

I l ' " ' . AM I li ｾ ~ ·I l 'I no qrupo rnuscu,ar pos enor. ... rnax1rna .. c.fa exao (JO quac.n, pareoe ser a 

tunç:ão de ambas, visc;oelaslid<lade e resposta (;On!rálil oom a tensão 
individual lendo rnaíor resislênoia para alonqar alé 30 qraus e maior resposta 
<::onlrá!i! até a máxima AM. Mulheres lern urna signilk:a!iva maior AM, rnas tem 
＼ ﾷ Ｂ Ｇ Ｍ ｾ Ｂ Ｇ Ｂ ｕ ･ ｲ ｴ ｬ ･ e ｾ ｾ ﾷ ｭ ［ ｬ Ｂ Ｇ ｦ f '"'!"'v"'""" Ｂ Ｂ ｲ ＼ ＾ ＼ ﾷ ｲ ＼ ［ ｾ ｴ Ｂ Ｇ ' c·onj•<>ja ,..,_ti .. • ..J'..·'-1 · >l- I L'l t 'c-" U/H .. Ｔ Ｎ Ｉ Ｇ Ｑ Ｎ Ｎ Ｎ Ｇ ｌ ｾ Ｎ ｊ J '·· I •_.--.>f"" ｾ ~ "-\ ｾ Ｎ ｬ ｩ i I 1-"- Ih 
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iíí. MÉTODOS DE AVALIAÇÃO DA FLEXIBILIDADE 

Ac!wur ( 1995} A oonlp!exidade existente da interpretação objetiva do 

níve! cte flexibilidade irr1possibHita os avanços na área de estudo da 

oap aoídad<ê física flexibilidade. 

Hollmann & Hettinger (1 !189) A liexíbilídade pode ser observada 

atr<wés da avalia•;:ão direta ou indireta do ângulo do movirnenl<•. Leighton, 
1955, üonstruiu urn f!exôrnetro para urna verifiüação rnais exata possíveL o 
aparelho é lixa elo ao Gorpo, indiGancfo a Afv1, ( cit por Hollmann e 
Heiiinger, 1989) 

A AM pode ser medida em ambas, unidades líneares ou tmklades 
an9ulares, Al!er p 988) 

Segundo Rasch e Burke (1977), <1S medidas lineares de 

Fiexibilidad<?., oomo a prova de sentar e a!oançar, são pouoo satísfatórias 
p<1ra a oornparaç:ão dos indivíduos, 

P"•ntt' """ f 19""'i "" ｲ ｾ ﾫ ｩ ｣ ﾷ ｲ r ｰ Ｂ ｲ ｴ ｾ ~ d<>s ﾷ ﾷ ｊ ･ ｾ ｣ ﾷ ｵ ﾷ ｬ ｾ Ｂ Ｇ ｯ o f"'il"'o ｾ ｯ ｨ ｲ Ｍ ﾷ ·ｾ Ｎ Ｌ Ｎ Ｎ Ｎ . Vç: t• 00).1 1.-1. i: lu! • 1.-1. -c;- '-f\.4. t- ..-v 1 ·..1-Uü •_.nu"" V'-l-' 'C 

íiexibilirJade lern empregado prooessos semelhantes, usando basic;amenle 

os músoulos inferiores das cosias e extensores do quadril. H o !f, 1970; ( cit 
por Prentic:e, i 988) tem fomeddo boa juslilioativa para o uso destes qrupos 
de rntisculos ern partioular nos estudos que tentarn ｾ ｮ ｯ ｯ ｮ ｴ ｲ ｡ ｲ r o rnétodo rnais 

eletivo de ínc:remenlo da flexibilidade. 

Em estudos realizados por Gíanníchi & Viana compararam três 
\estes que rnedern a F!exHJi!idade de lronGo, quadril e a exlensi!Jílk!ade (!os 
,,,,-;,MJic·o r•(•<l"ri'"'"'S Cl"S MMff· N>nj»r "' ﾻ ｦ Ｈ Ｇ ＾ ｮ ｾ ＼ ｯ ｲ r ""' \.Velk ｾ ~ n:IJr;n 'I"' !I •...tüt-••- o Jv f"' -•U Ç '·JI•-- ,_1 11"1 ' w>:;;íi l:.·h '..- 1.-1. '"'-ii\•t.-1.1 ti'-• fif --ti'"' '-'<- L•il '-.i i ｉ Ａ Ｎ Ｎ ｾ ~

posiç>ão em pé, sentar e a!Gançar adaptado segundo Johnson & Nelson e 
sentar e al<:ançar de We!is & Dillon. Quar<?.nla e oinoo universitários de ambos 
<:>s sexos, do ('urso de Ed. Física <:la Universidade Federal de Vf.;:osa, 

ｳ ｅ ｾ Ａ ･ ｣ ｩ ｯ ｮ ｡ ､ ｯ ｳ s aleatóriarnente, oornpuserarn a arnos1ra. F oi verificado que n·ão 
houve diler<P-nça signífíoaliva (p-<0,05) enire os irês i<P-stes, e>oncluindo-se que 
oorn qualquer um os resultados são semeihanies: e qu<P-, as mulheres foram 

rnais l!exiveis que os homens (p<O,Ol) nos três lestes aplioados. Pela 
Gorre!ação múltipla de Pearson oorl(:lui-se, ainda, que os três testes existe 

correlaç;ão signífic:aliva (p-<0,05). 
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Limites sobre a amplitude de movimento 

Test;:.s para medir o es!iramenio dos müs<:>ulos posteriores in(:!uen-, o 

tes1e de 1ooar a pon1a dos ｰ ￩ ｳ ｾ ~ o teste de efevaç:ão da perna unilatera! 
passiva , e o teste de ei;:,vação da perna unilateral ativa. (SLR). Exiiem um 

número cie- instrumentos que podem ser usados para avaliar/determinar o 
!este SLR, Hsieh, Walker & Gillis, 1903, (cit por Aller, 1988). 

Alter (1988) Estudos rt<wentes !em enoonlrado que vários !atores 
podem influenciar os resJJ!Iados do leste. Por exemplo, Bohannon et a!. 

(1985) enoonlrou que a rotaç:ão pélvi<::a íníc:ia oom 9 graus do init:ío do teste 

SLF; passivo, e que o ângulo da rotação p&lvi<:>a aumenta em oonjunç:ão c:on-1 

o ãngu!o de e!evaç:ão da perna. Ainda nos estudos o test;:, SLR ativo 

{Mayhew, Norton & Sahrmann, 1983), os achados indicaram que o grau 
de parlioipaç:ão dos rn(Ísoulos posteriores contralaleral e abdominal podern 

<::on!ribuir para variações potenciais. Em adiç:ão, o a!onqarnen!o ("puxar") do 
,,.,.,.,.,"''t2irrt'lc ,.,,.,,f .. inf!Uf>"t'.;.,, '' gr"'" ""' r"C>"I.rrt-"•t!'' ['"'.1 ""''"' •r·l·r-irr.'7 "' ,. ｾ ｌ Ｍ Ｑ Ｎ Ｍ Ｎ ＾ Ｍ Ｎ Ｑ ｾ Ｍ ｶ ｯ o ,_..I ) ｴ ｾ Ｉ ｜ ｊ Ｎ • 111 ..-1 ...;,.;., "-' • ｬ Ｎ ｾ Ｚ Ｎ ａ A t.v 11 l' ·-..·1 \_, •1./l J (".;ü\A 11 lo I!S..\.H ·-) 

alongamento, o tornozelo pode ser permitido uma leve flexão plantar. 

Â íiex"ào do quadril produzida primariamente pelo psoas rnaior e ilíaoo, 
e assistido pelo reto !enwral, sartór!o, tensor da lásoia lata, peo!ineus, adulor 

ｴ ｊ ｲ ｅ ｾ ｶ ･ ｾ ~ !on9o e rnagnus. A AM é checada pela contra1ilidade ｩ ｮ ｳ ｵ ｦ ｩ ｣ ｩ ･ ｮ ｴ ･ ｾ ~

ligando a ooxa GOrn o abdomen, e tensão dos músculos posteriores. Durante 
a ilexão, iodos os ligamentos estão relaxados. Ãssirn eles nào dão 
resist&nda. 

inter-relação de alongamento dos músculos lombares, pelve e 

posteriores de coxa 

ProvavelrnE!'nte urf1 dos rnais desenvolvidos, rnenos entendidos, e 
potenoialrnente perigosos exereicios de flexibilidade e/ou testes para 

músculos posteriores e lombares é a llexão do quadril c:orn joelhos 

estendidos, quando o alon9arnenis> otJ leste de flexibilidade, deveria ser 
c•uk!ad!)SO para dislín9ulr entre o müsou!o en.::uriado, norma! e alonqado. 
lm>'im<>rt >mr ,-,r!-nj" '1"""1.'1"' l·robf.m l"'Z"'' "i' f' ql'"' ｾ ｯ Ｌ Ｎ Ｎ Ｌ Ｎ Ｂ Ｇ ｲ ｬ Ｂ Ｇ ' ,- nr•r• --, l!j.'-H1111J' .. · ｾ ･ e 11 lr .. h.Ji tdfl ￇ Ｂ ｾ ~ ｾ ~ çW'o;:::; L"l .ct il \.'I U '-•I V 'i.1 {) -i'-• ,). Ｇ Ｑ Ｑ Ｑ ｾ ~... I\.-- (} ::) '- t-}t_, 

rouscular desejados são alongados. Frequentemente, como será visto, os 
verdadeiros resul!ados são oarnullados ou indefinidos, Kendall, Kendall & 

W<Hiesworth, 197!, (Git. por Alter, 1988). 



Praik:arnenie nenhurna íieúio dianteira esiá presenie na reqião 
\•1dok:a do ｾ ･ ｷ ｮ ･ ｮ ｴ ｯ o k>ra(;o-!•)mt•aL Isto & porque os (!isoos nesta r;o.qião 

são Jinos e em clireç:ão do ponto faceiário. Em contraste, toda a direção 

dianteira da llex"ão ocorre na ooluna lombar. f\o1aís espeoíalrnenle, 5 para 1 O% 
da llex·ao ocorre entre L1 e L4; ZO para 25% entre L4 e L5; 60 para 75% entre 
L5 e 81. Além disso, a rnaior flexão da <::oluna O(:orre Quando o ironüo & 

inclinado em 45 graus adiante. Na atualidade, o tola! da l!exão lombar & 
limitada pela extensão reversa da <)UiVa lordóliüa, Cailliet, 1981 (cit. por 
Alie r, 1 988). O ponto de vista do autor é que, se a pessoa eslava irwlinando 

adiante para looar seus p&s s:em Hexionar os joelhos, rnais l!exão seria 

requerida do que o grau de flexão atribuída para a flexão da coluna lombar. 

Daí esta ourva lombar reversa e a ünica flexão possível poderia não írwlinar 

aié ［ ｾ ~ c:lislânoía do solo. A flexão adíoíonal poderia ser possível, mas oomo? A 

questão é que a flexão !amb&rn ocorre na ar!ioulaç:ão do quadril. A l!exão 

ｾ ＾ ＼ Ｚ ＾ ｳ ｳ ￭ ｶ ･ ｩ i para o quadril está alribukla pela mobilidade da cintura pélvica. Se 

relerntlrarmos, o quadril é formado pela cabeça do lemur montado sobre o 
aüelábuio. Consequentemenle, a pelve é oapaz de rolaç:ão em torno de urn 

suporte de duas laterais da arlk:ulaç:ão <:lo quadriL Isto pode ser comparado 

com a ação de gangorra, Caillie!, 1981; Kapandji, 1981; (cit. por Alter, 
t 988). Portanto, na flexão do quadril, a porç:ão anterior da pelve desoende e 
o aspeolo poslerior asoende. Com a ex!ensào, a pelve ín,;lina pos!eríomenle 

para posição ereta. 
O ótirno e seguro desenvolvirnento do ｡ ｬ ｯ ｮ ｧ ｡ ｲ ｯ ｾ ｮ ｴ ｯ o requer urna 

inclinação adequada à Jlexibifidade, tor9a e mecânica. Alter (1988). 

ｏ ｳ ｴ ｾ ｭ ｩ ｮ ｧ g el a!li (1990), av,11iou trooas na AM na extensão do joelho 
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em uma tábua na posição supino Gorn a flexão lotai do quadril e estabilizado 
por lílas de a<•c•rdo c:om o prooedimen!o de Evjenlh & Hamberg. O joelho D 

era extendido até o ponto de restrição. A perna E também tinha uma iita oorn 

o membro em extensão para estabilizar o quadril. 

Mchugh ei alli (i 992), estudou a resposta do grupo rnusGular 

posterior durante <:• SLR passivo (!esie de elevf!ç,ão f->'.'ls.s!vf! da perna) 



rrmntkio e íixado o ãnqulo era estudado. Durante o alonqamento o outro 
ﾷ ｾ ﾷ · ._. 

rnernbro abaixado era lixado em uma mesa (:orn uma banda para !imitar a 

rotaç>ão pélvk:a. A AM de flexão elo quadril, o alongamento induzia urna 

resposta EMG do grupo muscular posterior e a resistência ao alongamento 

era medida. 

Sullivan, Oejulia & Worrel (1992), sujeitos qualíticados por um 

estudo não lendo exlensíbílidade do grupo muscular posterior menor do que 

70 graus bilateralmente, através do AKET (leste de extensão ativa de joelho). 

Urn goniômelro foi usado para posioionar o quadril e <• joelho em 90 

graus de llexào. O sujeito extenclia ativamente a perna lestacla, a qual 

mantinha a ooxa diante da barra por 2 repetiç:ões, onde o ângulo era 

d<•<:umentado. 

Pada cada sujeito loi determinado randomioarnenie para uma das 

duas posições p41vioas: APT - irwlinaç:ao pélvioa anterior ou PPT - posiç>ão 

pélvica posterior. Então cada l>Ujeíto foi randomícamenle determinado para 

urn método para oada perna: estãtic:o (SS)e FNP (CFíC - <::ontraç:ão-· 

relaxarnento-oontraç:ãoJ 



Osteming et alli (1990) eorw!uiu em seu esi!Jdo, que o rné!odo FNP 
ACFi, prornoveu rnaior grau de AM da articulação do joeft:o; cornparancfo 

com os OIJlros rnélodos GR e SS, assim oorno também, produziu maior 

alivídade H.tiG nos müscuio posii'riores. O autor sugere que os rnüscu!os 

posleriorE>s podem ler rE>spondído mais vigorosarnenlé nBsla té.::nk:a, porque 
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sendo neoessária maior eslabilídad€ e oonlrole <Hiioular nesia amplílude. 
Suliivan, Dejulia & Worrel (1992) oorwluirarn qu.;. a posiç:ão péivk:a 

!oi rnais importante do que o rnétodo ernpregado. 
Motmgh el a!li (1992) sugerem que a inflexibilidade indivudual tem 

maior resislêneia ao alongamento do que o tempo ele rnanuten'{ão na 

posíç>ão. E, o iinal da rnáxíma AM, não mostrou uma si<;mlíieanie eorrelaç:ão 
eorn o decrésoímo na resístiinda ao aion9arnento sobre o lernpo do T, 1., 

sugerindo que a relaxaç:ão não é alelada pela flexibilidade do sujei1o. 

Wallace (1984), embora estudos sugiram que as téoníGas FNF' 

produzarn rneihor resultado, esias léc:ni<:as podem ser de impossível 
ap!k:::v;:ão err1 determinados qrupos. 

Ah"-(jllr (1 fifii;"J ,-_ rr•-"1•-,-l•, '>lflrtgé>(ll) w·tta"n " <'ali(jc. é>(lf-'>W· ｾ ＼ ＾ > c.,·; vi; :J!ull t..' ':.7;'},.; ,_, r .,._,,u ..... ｩ ｴ ｾ ~ u - '-"' _, !(\) ti·-· u ü ,_, ｾ Ｍ Ｍ ｬ l .::.-.i "'l-tua-..,.,.. uv 

rnélodo estático de baixa intensidade. A realização do alongamento para 
rnani..r ou ampiiar a AM baseia-s0 na iéc:nk:a, lrequên<::ia, ínlensklade e 
1E>rnpo r!e ,juraÇJão em alonqarnenlo. 
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