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AGENDA

Parte 1
v Defini¢do: Flexibilidade e Alongamento

v Estruturas envolvidas e fatores que influenciam
na flexibilidade

v Adaptacdes ao treino de flexibilidade
Parte 2

v'Técnicas de Alongamento (estético, dindmico e
facilitagdo neuromuscular proprioceptiva-FNP)

Flexibilidade

Componente da aptiddo fisica relacionado a
saude e ao desempenho esportivo

Mas o que é ?
Flexibilidade X

Alongamento

Capacidade de uma dada Conjunto  de  praticas  que
articulacio de realizar um objetivam o desenvolvimento da
movi na axi flexibilidade a partir de alteragbes
amplitude possivel, sem nos componentes do tecido
lesionar-se. muscular esquelético e articular.

Capacidade Fisica

Método de Treinamento




Estuturas que influenciam a flexibilidade
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musculo-tendineas

P

Componentes Elasticos em paralelo.
Tecido conjuntivo
Estruturas de sarcémero
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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
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Reflexo miotatico
Fuso neuromuscular

Reflexo miotatico inverso
Orgsos tendineos de Golgi

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

Fatores que influenciam a flexibilidade
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Como o anngamento aumenta a
AGENDA flexibilidade ?
Parte 1
v v Aumento do numero sarcdmeros em série
v v’ Alteragdo da expressio e isoformas de titina

v'Adaptacdes ao treino de flexibilidade

v

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

v’ Diminuigio do angulo de penagio

* N3o esta claramente associado a ¥ les3o.

(Killen et al, 2018; Zakaria et al, 2015; Witvrouw et al, 2004)
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Aumento dos sarcOmeros em série Aumento do mRNA para TITINA

v' A flexibilidade esta diretamente associada a expressdo

£ de Titina.
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Efeito de diferentes periodos de alongamento didrio (15 F Bieaenemaas | [ | o
min, 30 min,b;lh edlh) no niimero de sarcdemems em série de | T |
animais imobilizados na posigdo encurtada. e P e
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Aumento no comprimento muscular

- Velders et al., 2008.
(Willians PE, 1990)

Como o alongamento aumenta a
flexibilidade ?
v Alteragdes mecanicas na unidade tenddo-musculo

' ' A Alongamento do fasciculo e da unidade muscular na
- amplitude maxima de movimento.
\ . $0(9 Dorsiflexdo
ﬁ y N&o-treinado Treinado
' Torque —
o/ : g :
e , . .

Melhora da Amplitude de Movimento

g BE

Amplitude de movimento (graus)
8 &5 8 8

°

GC 16 semanas 3x/semana

Andlise da amplitude articular do movimento de flexdo
do quadril (FQ) * p < 0,05, pré vs pos teste.

91 individuos saudaveis:

G1 = 1 repeticio de 10 segundos de Flexdo de Quadril
G3 = 3 repetigdes de 10 segundos de Flexdo do
Quadril

GC = grupo controle

(VDTEI L. etal 2008! (Simpson et al, 2017; Blazevich et al, 2014; Nakamura et al, 2012)
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Reduz dngulo de penagdo
AGENDA

v

v

Parte 2

v'Técnicas de Alongamento (estético, dindmico e
facilitagdo neuromuscular proprioceptiva-FNP)

Relaxed With tension

development

* N3o explica ¥ de torque na CVM ap6s alongamento

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

PRINCIPAIS METODOS DE ALONGAMENTO PRINCIPAIS METODOS DE ALONGAMENTO

Classificagdo segundo o movimento
Classificagdo segundo o movimento

1. Estatico:

. . . 2. Dinamico ou Balistico:
Posturas assumidas e mantidas por determinado

, , * Movimento vigorosos realizados gragas a agdo do musculo
periodo de tempo, realizado de forma lenta e

agonista, buscando progressivamente grandes amplitudes

controlada
> Ativo /. Esse método é mais utilizado para modalidades esportivas e outras que requerem
{ K: % este gesto especifico (lutas, dangas...)
» Passivo y

0OBS: Desencadeiam o reflexo miotatico
Esse é o método de alongamento mais eficiente para desenvolver a flexibilidade
relacionada a sadde
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Devemos alongar no aquecimento ?

Alongamento dinamico
(> 90 segundos — 5 minutos ou > 15 repetigdes)

I\

A\ Saltovertical A Sprint
le
%N

Opplert and Babault, 2018

B
2 ¥

A | 14 RUNNING BOUNDING

© commecT o conmrcT

WV 30% les3o durante partida ou treino
Sadigursky et al, 2017

PRINCIPAIS METODOS DE ALONGAMENTO
Classificagdo segundo o agente que realiza o movimento
3. Método de facilitagdo neuromuscular proprioceptiva (FNP):
Utilizam os mecanismos proprioceptivos para aumentar rapidamente
a flexibilidade;
Envolve um padrdo de contracdo e relaxamento alternados dos
musculos agonistas e antagonistas com finalidade de inibir o reflexo
miotatico e ativar o reflexo miotéatico inverso.

D

>

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

‘Spindl afferent neuron

Tendon
200

Extratusal motor neuron
" Intrafusal motor neuron

Ty

Extratusal muscle

5 T Muscte spinale
eSS waclo spinle receptor
T

T Intratusal muscle
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Reflexo Miotatico/Estiramento

Groy mater

Spince (sveto recepton)

Spinai cord

v Vias aferentes: fibraslaell Fusos neuro-musculares

v’ Centro Integrador: Medula
v’ Vias eferentes: motoneurdnio o e motoneurdnioy

v’ Resposta desencadeada: contra¢do do agonista e
relaxamento do antagonista

Reflexo Miotatico Inverso
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Orgdos Tendinosos de Golgi

v’ Vias aferentes: fibras Ib

v’ Centro integrador: Medula

v Vias eferentes: motoneurdnio o

v’ Resposta desencadeada: inibi¢3o agonista e ativa¢do
do antagonista

Treino: Adaptacgoes reflexas

treinamento de flexibilidade aumenta o limiar de ativagdo dos
reflexos:

[ &=
Os fusos neuromusculares serdo ativados com maior | ?
. . . . {
amplitude de movimento (maior estiramento
muscular).
e

(_[ﬁ Os orgdos tendinosos de golgi serdo ativados

com maior tensdo gerada.

Aumenta a laténcia Bjérklund et al. (2001)

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

Effects of acute static, ballistic, and PNF stretching exercise on
the muscle and tendon tissue properties

Consiste no emprego da forca através da técnica manual ou do uso de
SRR implementos para reorganizar as estruturas eldsticas do musculo

esquelético.

A Konras

Table 3. (a) Resuts of maximum dorsfexon oM, s we s changes i fasciclekngth and penraton angie during RoM messurement. () Resuls of PRT, passhe tendon stffness, musce stffress,
muscle-tendon stness duing passive measurements. (c) Resuls of MVC torgue and actve tendon sifnes durng MVC measuements

St Batiste P Controls

PRE POST P PRE POST P mE POST B P
Range of motion () © ou
Fascick Tength 3 Fest (em] T 060
Fascice length n stretching positon (cm) 048 085
Pennation angl at rest () 082
Pennation ang instretching pasiton (') A
013
03
) 57
tim 2 ]

W-2

VG torque () 974378 088 865+399 BA9L366 048 9544301 001 081
219572 006 189:39 192:44 080 265106 0% 17455 172:64 081

Aetve tendon siifness (Wimm)

“Siniicant diference bebween pe- and postsession ata
“Sigfican diference between the statc and PN stretching rougs 3t the RoM measisemert and R corres andg parameters, mean & S0

Acute effects of foam rolling on passive stiffness, stretch sensation %)
and fascial sliding: A randomized controlled tria =

Liberagdo Miofascial

A Amplitude de movimento

(agachamento, sentar e alcancar e passada na corrida)

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

Beneficios ) N
¥ Dor muscular tardia e exaustdo neuromuscular

¥ Fadiga pés-treino (jogadores de futebol)

Table 2

A Fungdo vascular I
(Rigidez arterial e fungdo endotelial) Pre median (cange) ('] Post medion (range) [ mean change (%) = SD palue Bs
- R ‘active ROM. 1352 (115.6-146.2) 137.1 (118.2-146.8) 18 %19 0.006
pasive ROM 1434 199-158.0) 1503 (131.1-1617) 347 0.006
ss actie ROM 1350 1152 1487) 1995 (11621458 19532 00
(Madoni et al, 2018; Rey et al, 2017; D’Amico et al, 2017; Fleckenstein et al, 2017; Behara and o 1S3 MBI T1o (I TinD ey s
pasive ROM 1510 1246-163.4) 1509 (119.0-1638) 03saz b

Jacobson, 2017; Ichikawa et al, 2015; Okamoto et al, 2014; MacDonald et al, 2013; Grieve et al,
2013; Sullivan et al, 2013) Lagends S = sandard deviation, R = foan ralin, 5 = static siretching, CON = passive control, S = effct e I
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Estdtico
(Passivo e
Ativo)

Dinamico/B
alistico

FNP

Vantagens

Baixo risco de leséo.
Ativagdo do reflexo miotatico

Desvantagens

Ndo reflete algumas habilidades
esportivas
e atividades da vida diaria

Melhor efeito na amplitude

Aumento do aporte sanguineo,
importante no aquecimento.
Melhora independéncia de movimento,
importante para algumas modalidades.
Pode ser importantes para melhorar a
performance em alguns esportes.

Melhora a flexibilidade mais
rapidamente, devido ativa¢do dos OTG e
reflexo miotdtico inverso . Utilizado em

reabilitagdo (encurtamento)

Possibili de lesdo em
méxima do movimento

Deve ser feito com ajuda de uma pessoa

que conhega a técnica para evitar lesdes .

Ndo é indicado para individuos com
lesGes por estiramento ou
hipermobilidade

Muito obrigada
pela atengdo

pcbrum@usp.br




