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AGENDA

Parte 1
v’ Definicdo: Flexibilidade e Alongamento

v Estruturas envolvidas e fatores que influenciam
na flexibilidade

v Adaptacdes ao treino de flexibilidade
Parte 2

v’ Técnicas de Alongamento (estatico, dindmico e
facilitacao neuromuscular proprioceptiva-FNP)



Flexibilidade

Componente da aptidao fisica relacionado a
saude e ao desempenho esportivo



Mas o que é ?
Flexibilidade

X

Alongamento

Capacidade de uma dada
articulacao de realizar um
movimento na maxima
amplitude possivel, sem
lesionar-se.

Capacidade Fisica

Conjunto de praticas que
objetivam o desenvolvimento da
flexibilidade a partir de alteracoes
nos componentes do tecido
muscular esquelético e articular.

Meétodo de

Trainamaentn



Estuturas que influenciam a flexibilidade
' musculo-tendineas
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Estuturas que influenciam a flexibilidade

musculo-tendineas

Titina (Kuan Yang, 1979)
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Estuturas que influenciam a flexibilidade
Reflexos musculo-tendineos

Spindle afferent neuron

Tendon
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Extrafusal motor neuron

Intrafusal motor neuron

Extrafusal muscle

Musele spindle receptor

Intrafusal muscle

Reflexo miotatico
Fuso neuromuscular Reflexo miotatico inverso
Orgaos tendineos de Golgi



Fatores que influenciam a flexibilidade
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(Zakas A 2006; Blazevich et al, 2014; Nakamura et al, 2012)



Fatores que influenciam a flexibilidade
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Fatores que influenciam a flexibilidade
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AGENDA

Parte 1
v

v

v Adaptacdes ao treino de flexibilidade

v



Comoo alongamento aumenta a
flexibilidade ?

v Aumento do niumero sarcomeros em série
v" Alteracdo da expressdo e isoformas de titina

v Aumento da amplitude de movimento
(5° — 20% 2-10 semanas de treinamento)

v Diminuicdo do dngulo de penacio

* N3o estd claramente associado a ¥ les3o.

(Killen et al, 2018; Zakaria et al, 2015; Witvrouw et al, 2004)



Aumento dos sarcomeros em série
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Aumento no comprimento muscular

(Willians PE, 1990)



Aumento do mRNA para TITINA

v A flexibilidade estd diretamente associada a expressio
de Titina.

v.,

MoEx

|
0

]
|

a1
I

Titin mRMA Concentration
@
1

Velders et al., 2008.




Melhora da Amplitude de Movimento
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Amplitude de movimento (graus)

v W GC 16 semanas 3x/semana
O pré \pos

Analise da amplitude articular do movimento de flexao
do quadril (FQ) * p < 0,05, pré vs pos teste.
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91 individuos saudaveis:

G1 =1 repeticdo de 10 segundos de Flexao de Quadril
G3 = 3 repeticdes de 10 segundos de Flexdao do
Quadril

GC = grupo controle

(Voigt L. et al, 2008)



Como o alongamento aumenta a

flexibilidade ?

v" Alteracdes mecanicas na unidade tenddao-musculo

A Alongamento do fasciculo e da unidade muscular na
amplitude maxima de movimento.

Dorsiflexao

Nao-treinado Treinado

Torque --

(Simpson et al, 2017; Blazevich et al, 2014; Nakamura et al, 2012)



Reduz dangulo de penacgdo
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* Nao explica ¥ de torque na CVM apés alongamento

(Simpson et al, 2017;Peixinho et al, 2014; Lévénez et al, 2013; Tilp et al, 2011)



Muito obrigada
pela atencado
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