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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
facilitacdo neuromuscular proprioceptiva-FNP)

Flexibilidade

Componente da aptidao fisica relacionado a
saude e ao desempenho esportivo




Mas o que é ?
Flexibilidade

lesionar-se.

Capacidade Fisica

X

Capacidade de uma dada
articulagdo de realizar um
movimento na maéxima
amplitude possivel, sem

Alongamento

Conjunto de praticas que
objetivam o desenvolvimento da
flexibilidade a partir de alteragGes
nos componentes do tecido

muscular esquelético e articular.

Método de Treinamento
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Estuturas que influenciam a flexibilidade

musculo-tendineas

Componentes Elisticos em paralelo.

Tecido conjuntive
Estruturas do savcémero
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Estuturas que influenciam a flexibilidade
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Estuturas que influenciam a flexibilidade
Reflexos musculo-tendineos

Reflexo miotatico
Fuso neuromuscular Reflexo miotatico inverso
Orgaos tendineos de Golgi
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Fatores que influenciam a flexibilidade

Temperatura

Time(s)

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

Parte 1
v

v

v'Adaptacdes ao treino de flexibilidade

v
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Como o alongamento aumenta a
flexibilidade ?

v Aumento do niimero sarcémeros em série
v Alteragdo da expressdo e isoformas de titina

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

v’ Diminuig¢do do angulo de penag¢io

* N3o esta claramente associado a ¥ lesdo.

(Killen et al, 2018; Zakaria et al, 2015; Witvrouw et al, 2004)
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Aumento dos sarcomeros em série
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%01 control soleus

Efeito de diferentes periodos de alongamento diario (15
min, 30 min, 1h e 2h) no nimero de sarcdmeros em série de
animais imobilizados na posigdo encurtada.
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Aumento no comprimento muscular
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(Willians PE, 1990)
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Aumento do mRNA para TITINA

v' A flexibilidade estd diretamente associada a express3o
de Titina.
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Velders et al., 2008.

Titin mRNA Concentration
1
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Melhora da Amplitude de Movimento

I

Andlise da amplitude articular do movimento de flexdo
do quadril (FQ) * p < 0,05, pré vs pos teste.
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Amplitude de movimento (graus)
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GC 16 semanas 3x/semana

91 individuos saudaveis:

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

GC = grupo controle

(Voigt L. et al, 2008)
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Como o alongamento aumenta a
flexibilidade ?
v Alteragdes mecénicas na unidade tend3o-musculo

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

Dorsiflexdao

Nao-treinado Treinado

T >
orque

(Simpson et al, 2017; Blazevich et al, 2014; Nakamura et al, 2012)
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Reduz dngulo de penagéio

With tension
development

Relaxed

* Nao explica ¥ de torque na CVM apés alongamento

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

17

AGENDA

v

v

Parte 2

v'Técnicas de Alongamento (estético, dindmico e
facilitacdo neuromuscular proprioceptiva-FNP)
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PRINCIPAIS METODOS DE ALONGAMENTO

Classificagdo segundo o movimento

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

»> Ativo (ﬂ‘/’ J

» Passivo

Esse é o método de alongamento mais eficiente para desenvolver a flexibilidade
relacionada a satde
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PRINCIPAIS METODOS DE ALONGAMENTO

Classificagdo segundo o movimento

2. Dinamico ou Balistico:
* Movimento vigorosos realizados gragas a agdo do musculo

agonista, buscando progressivamente grandes amplitudes

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

OBS: Desencadeiam o reflexo miotatico
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Devemos alongar no aquecimento ?

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

|

A Salto vertical A Sprint

55:*

%1

Opplert and Babault, 2018
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MANUAL
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WV 30% lesdo durante partida ou treino
Sadigursky et al, 2017
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PRINCIPAIS METODOS DE ALONGAMENTO
Classificagdo segundo o agente que realiza o0 movimento
3. Método de facilitagdo neuromuscular proprioceptiva (FNP):
Utilizam os mecanismos proprioceptivos para aumentar rapidamente
a flexibilidade;
Envolve um padrdo de contragdo e relaxamento alternados dos
musculos agonistas e antagonistas com finalidade de inibir o reflexo

miotatico e ativar o reflexo miotatico inverso.

/v/
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Qual é a participagao do Reflexo
Miotatico/Estiramento na FNP?

‘Spindle atferent neuron

~ Extratusal muscle
e 7 uscle spindie receptor

~ Intrafusal muscle
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Reflexo Miotatico/Estiramento

Spinai cord Motor —
ondpiatcs.

Quadricops:
muscle (efector)

v Vias aferentes: fibraslaell Fusos neuro-musculares
v’ Centro Integrador: Medula
v Vias eferentes: motoneurénio o. e motoneurdnioy

v’ Resposta desencadeada: contracio do agonista e
relaxamento do antagonista
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Reflexo Miotatico Inverso
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Orgdos Tendinosos de Golgi

v’ Vias aferentes: fibras Ib
v’ Centro integrador: Medula e -
v’ Vias eferentes: motoneurdnio o

v’ Resposta desencadeada: inibicio agonista e ativagdo
do antagonista
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Treino: Adaptacdes reflexas

treinamento de flexibilidade aumenta o limiar de ativagdo dos
reflexos:

X

!
Os fusos neuromusculares serdo ativados com maior jg

amplitude de movimento (maior estiramento ‘$
muscular).

£
/

‘Lﬁ Os orgdos tendinosos de golgi serdo ativados
com maior tensdo gerada.

Aumenta a laténcia Bjérklund et al. (2001)
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Qual técnica dentre as que vimos é mais
eficaz para melhora da flexibilidade?

28

isabelasousa@usp.br X
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Fascia

« Aféscia, sd0 envoltérios de tecido conjuntivo elstico que conecta, separa e envolve os musculos, tenddes, 6rgdos e outros
tecidos do corpo, pode se tornar rigida e restritiva devido a tenses, estresse, leses ou falta de movimento.

+ Composta: coldgeno e elastina.

*Vascularizagdo: nutrigdo celular, remogao de metabélitos e regulado térmica.

« Responsével pela transmissdo de forca, propriocepgdo e suporte estrutural.

+ Quando pouco estimulada sofre, aderéncia, rigidez e encurtamento.

+ Inervagéo: Percepgdo de dor, Pressdo, vibragdo, toque, alongamento e posigdo.

30
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Camadas

« Fascia superficial: Localizada logo abaixo do tecido adiposo;

* Fascia profunda: Envolve musculos e 6rgdos, proporcionando suporte estrutural.

« Fascia visceral: Envolve 6rgdos internos, ajudando a manter sua posigdo.
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Liberagdo Miofascial (LMF)

« £ uma técnica terapéutica que visa liberar a tensdo e restricdes no
tecido conjuntivo, conhecido como fascia, que envolve musculos,

6rgdos e estruturas do corpo.

32

Técnicas utilizadas

* Manuais: palpagdo, pressdo com dedos/palma, deslizamento.

+ Instrumentais: rolos de espuma, bastdes emborrachados, acessérios rigidos

« Tecnologia: terapia vibratéria e ventosas.

33
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Pratica

1) PIRIFORMES 2) ISQUICTIBIAIS 3) BANDA LIOTIBAL 4) QUADRICEPS
P
. 4 —~ -
; ~7 e
5) ADUTORES 6) PANTURRILHAS 7) COLUNATORACICA 8) GRANDE DORSAL

€
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Liberagdo Miofascial (LMF)

Amplitude de movimento
Rigidez muscular

Beneficios

Fadiga pés-treino (jogador de futebol)

& Dor muscular tardia e exaustdo neuromuscular
4 Fungdo vascular

(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)
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EFEITO DA AUTO LIBERAGAO MIOFASCIAL NA FLEXIBILIDADE DE ESCOLARES: UMA

PROPOSTA ACESSIVEL
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Souza et. al., Journal of Physical Education, 2024.
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Efeitos agudos do rolamento de espuma na rigidez passiva, sensagéo de

I e desli fascia: um ensaio clinico randomizado
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Table 2
Results for active and passive ROM measurements pre and post Intervention.

Pre meduan (range) (1 Poa medin (rangel [

mean charge [ = SO pvalue s

1, 47) 1349 (110.6-1382)
1510 (124.6-163.4) 1506 (11061638

e KOM
passive KO

03 = 42

Legend: SD = standard deviation, FK = foam rulling, S = static siretching, CON = passive contral, ES = effect size
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T om

e Contraind

v Rigidez muscular;
v Dor miofascial;
v Pré/Pés treino;

v Reabilitagdo.

v Fraturas;
v Trombose;
¥ Feridas abertas;

v Infecgdes locais.
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Vantagens

Estatico Baixo risco de lesdo.
(Passivo e Ativagdo do reflexo miotatico
Ativo) Melhor efeito na amplitude muscular

Dinamico/B Aumento do aporte sanguineo,
alistico importante no agquecimento.
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 ativagdo dos OTG e
reflexo miotatico inverso . Utilizado em

reabilitagdo (encurtamento)

Desvantagens

N3o reflete algumas habilidades
esportivas
e atividades da vida diaria

Possibilidade de lesdo em amplitudes
maxima do movimento

Deve ser feito com ajuda de uma pessoa

que conhega a técnica para evitar lesdes .

N&o é indicado para individuos com
lesGes por estiramento ou
hipermobilidade
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Muito obrigada
pela atengéo

pcbrum@usp.br
isabelasousa@usp.br

41

14



