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Parte 2

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



PRINCIPAIS METODOS DE ALONGAMENTO

Classificacao segundo o movimento

1. Estatico:
Posturas assumidas e mantidas por determinado
periodo de tempo, realizado de forma lenta e

controlada

> Ativo

> Passivo

Esse é o método de alongamento mais eficiente para desenvolver a flexibilidade
relacionada a saude



PRINCIPAIS METODOS DE ALONGAMENTO

Classificacao segundo o movimento

2. Dinamico ou Balistico:
* Movimento vigorosos realizados gracas a acao do musculo

agonista, buscando progressivamente grandes amplitudes

Esse método é mais utilizado para modalidades esportivas e outras que requerem
este gesto especifico (lutas, dancgas...)

OBS: Desencadeiam o reflexo miotatico



Devemos alongar no aquecimento ?

Alongamento dinamico
(> 90 segundos — 5 minutos ou > 15 repeti¢oes)
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Opplert and Babault, 2018
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V¥ 30% lesio durante partida ou treino
Sadigursky et al, 2017



PRINCIPAIS METODOS DE ALONGAMENTO
Classificacao segundo o agente que realiza o movimento
3. Método de facilitagao neuromuscular proprioceptiva (FNP):
Utilizam os mecanismos proprioceptivos para aumentar rapidamente
a flexibilidade;
Envolve um padrao de contracao e relaxamento alternados dos
musculos agonistas e antagonistas com finalidade de inibir o reflexo

miotatico e ativar o reflexo miotatico inverso.




Qual é a participacao do Reflexo
Miotatico/Estiramento na FNP?

Spindle afferent neuron

Tendon

Extrafusal motor neuron

Intrafusal motor neuron

Extrafusal muscle

Muscle spindle receptor

Intrafusal muscle




Reflexo Miotatico/Estiramento
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v’ Vias aferentes: fibrasla e ll

v’ Centro Integrador: Medula

Fusos neuro-musculares

v’ Vias eferentes: motoneur6nio oo e motoneurdnio y

v’ Resposta desencadeada: contracdo do agonista e
relaxamento do antagonista



Reflexo Miotatico Inverso

Orgaos Tendinosos de Golgi

v’ Vias aferentes: fibras Ib
v’ Centro integrador: Medula

v’ Vias eferentes: motoneurdnio o

v’ Resposta desencadeada: inibicdo agonista e ativacdo
do antagonista



Treino: Adaptacoes reflexas

treinamento de flexibilidade aumenta o limiar de ativacao dos
reflexos:

Os fusos neuromusculares serao ativados com maior
amplitude de movimento (maior estiramento
muscular).

(&2
|

‘;ﬁ Os orgaos tendinosos de golgi serao ativados
com maior tensao gerada.

Aumenta a laténcia Bjérklund et al. (2001)



Qual técnica dentre as que vimos é mais
eficaz para melhora da flexibilidade?



Seand J Med Sei Sporis 2007: 27 10701080 @ 2016 The Authors Scandinavian Jowrnal of Medidne &
doi: W11 sres, 12725 Sdence In Sports Published by John Wiky & Sons Ltd

SCANDINAVIAN JOURNAL OF
MEDICINE & SCIENCE
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Effects of acute static, ballistic, and PNF stretching exercise on
the muscle and tendon tissue properties

A. Konrad', S. Stafilidis®, M. Tilp'

Table 3. (a) Results of maximum dorsflexion RoM, as well as changes in fascicle length and pennation angle during RoM measurement. (b) Results of PRT, passive tendon stiffness, muscle stifiness, and
muscle-tendon stiffness during passive measurements. (c) Results of MVC torque and active tendon stiffness during MVC meas urements

Static’ Ballistic PNF Controls

PRE POST P PRE POST P PRE POST P PRE POST P
[E] N-=2 N=21 N-39 N =23
Range of motion (°) 09+52 323+63 003° 329+ 59 344+59 NAa+71 572 002 M +66 3M4MT7+£69 044
Fascicle Tength af rest (cm) ZE I RES X LESN . X g - i AES R i 6.1 + 0.7 61+ 07 060
Fascicle length in stretching position (cm) 7.3 + 0.8 7409 0N 74+09 73+08 048 72 £ 0.8 72 +£0.7 048 73 +£09 73 +£09 065
Pennation angle at rest (%) 189+23 184+21 008 174+22 174+18 09 183 +18 185+17 067 183+17 182 +18 0862
Pennation angle in stretching position (°) 155+ 18 157+17 044 154+19 153 +£17 084 163 £17 156+14 001" 16 £16 157 +£16 046
(b) N=22 N=20 N=3 N=24
Passive resistive torgue (Nm) 2a5t77 28x75 000" 259:tB6 229+7.7 000 239176 679 000" |204 £+83 199 +86 013
Passive tendon stiffness (N/mmj 132+42 128+53 060 127+35 134+43 027 129+ 44 11 E +53 011 91 + 28 89+23 034
Muscle stiffness (N/mm) TH+25 65+26 O004* 91+37 73+24 001 69 +23 56 +19 000* |63+ 22 62 +25 067
Muscle-tendon stiffness (Nm/=) 077+ 017 069+ 018 000* 0824022 073+020 000" 078 £019 067 £0.22 000° 061 £ 019 06 £021 023
(c) N=22 N=22 N=41 N=23
MVC torque (Nm) 96.7 + 359 97+ 378 088 B865+399 B49+ 366 044 999 + 418 954 +£391 001" 697 + 330 703 + 354 08
Active tendon stiffness (N'mm) 243+83 2M9+72 006 189+39 192+44 080 2AA7+94 216106 096 17+£55 172+64 081
*Significant difference between pre- and post-session data
TSignificant difference belween the static and PNF streiching groups at the RoM measurement and s comesponding parameters, mean + SD.



Liberagdo Miofascial

Consiste no emprego da for¢ca através da técnica manual ou do uso de
implementos para reorganizar as estruturas elasticas do mausculo
esquelético. = '




Liberagcdo Miofascial

—

A Amplitude de movimento

(agachamento, sentar e alcancar e passada na corrida)

Vv Rigidez muscular
= Atividade EMG e Torque; Quads/ham

¥ Dor muscular tardia e exaustio neuromuscular

Beneficios -

Vv Fadiga pos-treino (jogadores de futebol)

A Fungao vascular

(Rigidez arterial e funcao endotelial)

_—

(Madoni et al, 2018; Rey et al, 2017; D’Amico et al, 2017; Fleckenstein et al, 2017; Behara and
Jacobson, 2017; Ichikawa et al, 2015; Okamoto et al, 2014; MacDonald et al, 2013; Grieve et al,
2013; Sullivan et al, 2013)



Acute effects of foam rolling on passive stiffness, stretch sensation

and fascial sliding: A randomized controlled trial

Frieder Krause'*',

Deparment of Sports Medielne, Goethe University Frankfurt, Germany

Knee Flexion position 25

Raw ultrasound video

Cross-Correlation
analysis of ultrasound
video data

Cross-Correlation
analysis (enlarged)

Fig. 3. Exemplary visualization of US-evaluation and Cross-C
nhm: rec:anglcs mean movement ofau ROIs yellow recnnglcs movement of individual ROIs. (For interpretation of the references to colour in this

Jan Wilke, Daniel Niederer, Lutz Vogt, Winfried Banzer

50°

M)

ek foe

updates |

: Blue boxes: indi RO,

ion Analysis for ion of fascial

Table 2
Results for active and passive ROM measurements pre and post Intervention,
Pre median (range) [7] Post median (range) [7] mean change [#%] = 5D p-val ue ES
FR active ROM 135.2 (115.8-146.2) 1371 (118.2-146.8) 18 £19 0.006 0.25
passive ROM 143 .4 (119.9-158 .4) 150.3 (131.1-161.7) 34 £ 27 0.006 0.47
§8 active ROM 135.0 (115.2-148.7) 1395 (118.2-145.8) 19 = 3.2 0.092 0.28
passive ROM [7] 150.5 (124 8-163.6) 156.2 (133.2-168.9) 32 + 35 0.002 0.51
CON active ROM 134.2 (115.2-144.7) 1349 (110.6-146.2) 03 = 35 0. 469 0.02
passive ROM 151.0 (124.6-163.4) 15009 (119.9-163.8) 03 = 4.2 0.861 0.02

Legend: SD = standard dewviation, FR = foam rolling, 55 = static stretching, CON = passive control, ES = effect size.

Human Movement Science 67 (2019) 102514



Vantagens

Desvantagens

Estatico Baixo risco de lesao.

(Passivo e Ativacao do reflexo miotatico

Ativo) Melhor efeito na amplitude muscular

Dinamico/B Aumento do aporte sanguineo,

alistico importante no aqguecimento.
Melhora independéncia de movimento,
importante para algumas modalidades.
Pode ser importantes para melhorar a

performance em alguns esportes.
FNP Melhora a flexibilidade mais

rapidamente, devido ativacao dos OTG e
reflexo miotatico inverso . Utilizado em
reabilitacdo (encurtamento)

Nao reflete algumas habilidades
esportivas
e atividades da vida diaria

Possibilidade de lesao em amplitudes
maxima do movimento

Deve ser feito com ajuda de uma pessoa
gue conheca a técnica para evitar lesdes .
Nao é indicado para individuos com
lesdes por estiramento ou
hipermobilidade



Muito obrigada
pela atencdo

pcbrum@usp.br



Alongamento O musculo é estirado
. ‘ lenta e voluntariamente
Estatico permanecendo por mais
(Passivo/Ativo) de 5 segundos
Amplitude Os fusos
muscular neuromusculares sao
alcancada nao é a estirados e ativam fibras
maior possivel aferentes la e Il

1 !

O MNa envia comando motor
Aumenta a ,
ao musculo

resisténcia ao B .
_ (contracao do agonista e
alongamemto :
relaxamento do antagonista)

Bagrichevisky M, 2002



Alongamento

Dinamico e
Balistico

Elevados niveis de tensao
gerados nas fibras nao
ativam fibras Ib (OTG)

i

O musculo é estirado
rapidamente até determinado
comprimento, retornando em

seguida ao tamanho original

Amplitude
muscular =

alcancada nao é a
maior possivel

Aumenta a
resisténcia ao
alongamemto

f— O MNa envia comando motor

!

Os fusos
neuromusculares sao
estirados e ativam fibras
aferentes la

!

ao musculo

Bagrichevisky M, 2002



