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Dúvidas da prática

Alongamento para:

✓ Alteração no desempenho subsequente;

✓ Redução ou prevenção do risco de lesão; 

✓ Atenuação da dor muscular tardia;



Alongamento reduz o desempenho da 
atividade subsequente?



✓ Alongamento estático (ativo ou
passivo)

✓ Dinâmicos não foram incorporados
nessa revisão

✓ Sem controle

✓ Sessões com mais de 30 min

Alongamento reduz o desempenho muscular?

✓ Força máxima (1RM)

✓ Potência muscular

✓ Taxa de desenvolvimento de força

✓ Salto

✓ Sprint

✓ Arremesso



Características da revisão 

104 artigos

962 indivíduos

Diferença padronizada em %

Tamanho de efeito



--3,9%; efeito trivial provável

--6,5%; efeito quase certo

Sub grupo para duração do alongamento 

por grupo muscular

< 45s: -3,2% (quase provável)

45-90s: -5,6% (provável)

➢ 90s: -6,1% (quase certo)

Heterogeneidade baixa

✓Independente do sexo, idade e estado de treinamento

--2,0% muito provável

Sub grupo para duração do alongamento 

por grupo muscular

< 45s: -0,8% (possível)

45-90s: -2,5% (quase certo)

➢ 90s: -4,1% (quase certo)

Heterogeneidade baixa



Alongamento reduz o desempenho 

muscular?



Avaliaram 149 achados em 106 artigos

Conclusão: Alongamento estático realizado por curta
duração não reduz a força.

Entre 30 e 45 segundos pode reduzir força.





Falta de controle



Alongamento reduz o risco de lesão ?





Estudos de síntese não demonstram associação  prática 

do alongamento e diminuição do risco de lesões  Limitação de 

condução do 

estudo



Alongamento reduz ou previne  a dor pós 
exercício?



Pré-exercício

1, 2 e três dias



Pré-exercício

1, 2 e três dias





Porque?

Atingir amplitude de 
movimento que será 
desempenhada na tarefa 
principal

 Treinamento para evitar 
lesões quando movimentos 
com grande amplitude de 
movimento são executados



Concluindo

 Alongamento estático pode prejudicar o desempenho de exercícios de força e 
potência com maior efeito na força (5%);

 A duração do alongamento é um fator importante considerando que menos que 
45 segundos atenua o efeito no desempenho;

 Poucas evidências em relação do dinâmico com muita variedade de desfechos;

 Ausência de relação com lesão;

 Ausência de efeito na dor muscular tardia;
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