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Flexibilidade

... a capacidade de o esportista conseguir executar movimentos
com grande amplitude oscilatéria sozinho ou sob influéncia de forgas
externas (Weineck, 2005).

v Avaliada por meio de instrumentos
como flexometro ou goniometro.

v Consensualmente dividida em estatica
e dindamica.

Foss, 1998


strengthinpoland.wmv

Flexibilidade

> Flexibilidade Estatica:
> Amplitude de  movimento de uma
articulagdo.

> Flexibilidade Dindmica:
> Relaciona-se com a oposicdo ou a
resisténcia de uma articulagdo ao movimento.
Em outras palavras; diz respeito as forgas
que se opoem ao movimento por meio de
qualquer amplitude, ndo s6 a amplitude em si.

Foss, 1998



Flexibilidade

> Flexibilidade Geral:
> Flexibilidade suficientemente
desenvolvida nos principais sistemas
de articulagdes (ombro, quadril e
coluna vertebral).

> Flexibilidade Especifica:
> Flexibilidade referente a uma
determinada articulagdo para a
realizagdo do gesto téchnico.

Martin, 1977



Flexibilidade

> Flexibilidade Ativa:
> Maior amplitude de movimento
que o esportista pode realizar em
condicoes de contracdo dos
agonistas e alongamento dos
antagonistas.

> Flexibilidade Passiva:

4 > Maior amplitude possivel de
movimento em uma articulagdo que
o esportista pode alcangar sob
agdo de forgas externas (parceiro
ou aparelho).

Harre, 1976; Meinel, 1976; Fertz, 1977



Fatores Limitantes para a Flexibilidade

1- Ligamentos e outras estruturas associadas a
capsula articular (47%):;

2- Mdasculo (41%):

3- Tendoes e outros tecidos conjuntivos (10%):;

4- Pele (2%);

5- Osso (Somente em articulagdo tipo dobradica).

Foss, 1998



Técnicas de Alongamento

Dinamica Estatica
Alongamento Sy
repetido eldstico / \
Exercicios de Exercicios de
alongamento alongamento
neuromuscular estatico-passivo
Alongamento de Alongamento
esforco e estatico-ativo

relaxamento

Scheibe, 1994



Treinamento de Flexibilidade

1. Mdsculo ou tecido conectivo exercitado deve ser alongado além do seu
comprimento normal;

2. Os musculos se adaptam primeiro mecanicamente, seguido de ajustes
neurais - oposto ao treinamento de forga

Método Descrigdo
Passivo Alongamento sustentado do mudsculo com um parceiro. Execugdo lenta
(percepgdo de dor)
Ativo Alongamento sustentado do musculo, manutengdo da posigdo de 5 a 60"
Balistico Alongamento rdpido do musculo pelo uso de movimentos oscilatérios ou

insisténcias

FNP ou C-R Alongamento passivo com um parceiro apés a contragdo do musculo

*- Métodos de FNP ou C-R- Sustentacdo-Relaxamento; Contracdo-Relaxamento
e Sustentagdo-Relaxamento com Contragdo Antagonista.

Adaptado de Barbanti, 2010



Atencao

Exercicios de alongamento pré, durante e pds exercicio???

Estabilidade articular X nivel de flexibilidade;

Indicagoes

Exercicios ativos

> Relaxamento muscular

Exercicios passivos > Relaxamento muscular/melhora da

amplitude de movimentos

Exercicios C - R

> Melhora da amplitude de movimentos

Foss, 1998




Programa de Exercicios de Alongamento

Objetivos - Alongamento da musculatura (preparagdo para o esforgo);
descontragdo ou relaxamento, aumento da amplitude e
coordenagado.

Tipos de Exercicios Duragado
> Exercicios de  alongamento > 2abdias/semana-15a 30’;
estatico
> Sustenatar posi¢oes estdticas de
10 a 15";
> Método de contragdo e
relaxamente (CR) > Melhoras de 3 a 5 semanas.

Exercicios de alongamento geral ——— Exercicios de alongamento especial

< grau de exigéncia > > grau de exigéncia

Foss, 1998




Alongamento X Prevengdo de Lesoes

Wiemann & Klee (2000)

> Ineficaz para elevar temperatura muscular

Schrier (1999)

Van Mechelen et al (1993)

> Ndo reduz incidéncia de lesoes

> Corredores que ndo alongam
experimentam menos lesoes

Lally (1994)

> Maratonistas que alongam tém 35% mais
lesoes

Cometti (2003)

> Alongamento inibe receptores da dor

Wiemann (1995)

> Microtraumatismos induzidos pelo alongamento



Alongamento X Esforgos Explosivos

Wiemann & Klee (2000) ——— t 40m piorou 0,14 s com alongamento

Fowles et al (2000) > Forca contratil diminuiu e
permaneceu 9% abaixo
mesmo apods 1 hora do
término da sessdo de
alongamentos

Cornwell et al (2002) > Alongamento provocou baixa
na altura saltada



Poucas interagoes da pontes Interacao maxima das pontes
cruzadas = desenvolvimento cruzadas = desenvolvimento
de tensao reduzida de tensao maxima

Nao ocorrem intera¢oes
das pontes cruzadas = nao ha
desenvolvimento de tensao

Figura 8.17

Relagbes comprimento - tensao do musculo esquelético. Hd um comprimento ideal do misculo, o qual produz uma forca

maxima quando estimulado. Os comprimentos acima ou abaixo do ideal acarretam reducdo da quantidade de forca
quando estimulados.



Flexibilidade:

v Método Balistico:
v' Aplicagoes de forga rdpidas e repetitivas
um mesmo plano e eixo.

v Pode possuir efeitos benéficos para a
elasticidade de tendoes.

v Menos eficiente que os demais métodos
devido ao fato do mdsculo contrair-se em
resposta ao estiramento;
v" Maior risco de lesdes.

Jenkins e Beazell, 2010



Flexibilidade:

v Método Estatico (Ativo):
v' Aplicagoes de forga estatica por um
periodo de 15 a 60".

v' Simplicidade e popularidade;

v Facilidade de aplicagdo:

v Apés o exercicio, parece auxiliar na
redugdo da dor por microtrauma adaptativo.

v  Pouco eficiente para o aumento da
flexibilidade:

v Alteragdo do reflexo de Hofman (H-
Reflex) e reflexo de tenddo (T-Reflex).

Jenkins e Beazell, 2010



Flexibilidade:

v Método Passivo:
v' Aplicagdo de forga realizada por um
parceiro, terapeuta ou implemento sobre
uma extremidade ou segmento relaxado.

v' Método mais apropriado e seguro para .
aplicagdo em terapia fisica e ocupacional; x
vEficiente para o aumento do componente
eldstico da flexibilidade. '

v" Maior risco de lesoes para praticantes de
atividade fisica e atletas;

v' 6rande influéncia negativa na capacidade
de produzir forgca e velocidade.

Jenkins e Beazell, 2010



Flexibilidade:

v Método FNP:
v' Utilizagdo de padroes especificos de movimento, bem como estimulo
aferentes para promover um desencadeamento do potencial
neuromuscular.

v Extremamente eficiente para aumento da amplitude de movimento;
v' Retirada da inibigdo antagonista ao movimento desejado.

v 6rande influéncia negativa na capacidade de produzir forga e
velocidade:
v Poucos estudos sobre os seus mecanismos excitatorios e inibitorios.

Jenkins e Beazell, 2010



Meétodo Ativo:

Fig. 1. Hip flexor stretch. Athlete is in 90/90 position. Perform a posterior pelvic tilt to acti-
vate the right gluteal as shown to facilitate stretch of iliopsoas. Avoid lumbar extension or
passive hip extension. Stretch should be vaguely felt in anterior thigh.

Jenkins e Beazell, 2010



Meétodo Ativo:

Fig. 2. Active hamstring stretch. Athlete flexes hip up to 90° and clasps behind knee. Athlete
then attempts to straighten knee to activate quadriceps and stretch hamstrings. The athlete
can increase the hip flexion to change stretch emphasis.

Jenkins e Beazell, 2010



Meétodo Ativo:

Fig. 4. Quadriceps stretch. Keeping the trunk, hip, and knee in alignment, the athlete bends
the knee and grasps with the ipsilateral hand; the contralateral hand can grasp a chair for
balance. The stretch can be accentuated with bending of the stance knee.

Jenkins e Beazell, 2010



Meétodo Ativo:

Fig. 7. lliotibial band stretch. The athlete stands upright, using a wall for balance if needed.
The leg to be stretched is extended and adducted behind the uninvolved leg. The athlete
side bends to the opposite side until a stretch is felt laterally on the hip. The athlete can
tilt the pelvis to change the area of stretch. The arm can be reached overhead, and the
stretch of the hip can be accentuated by increasing the side bending of the trunk.

Jenkins e Beazell, 2010



Meétodo Ativo:

Fig. 8. Gastrocnemius/soleus stretch. A towel can be placed under the medial arch to help
maintain subtalar neutral, and the knee can track over the second toe to effective stretch
this muscle group.

Jenkins e Beazell, 2010



Meétodo Ativo:

Fig. 9. Plantar fascia stretch. The leg is crossed over the opposite leg. The ipsilateral hand
extends the toes, and the contralateral hand can monitor the stretch in the plantar fascia.

Jenkins e Beazell, 2010



Meétodo Passivo:

Fig. 3. Passive hamstring stretch.

Jenkins e Beazell, 2010



Meétodo Passivo:

Fig. 6. Rectus femoris stretch. Athlete stabilizes pelvis with left leg off table and uses belt to
stretch right rectus femoris.

Jenkins e Beazell, 2010



