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Introdugéo

A pratica de uma atividade fisica, seja ela qual for, associada com uma
alimentagido balanceada e com orientagdo de um profissional de Educagéo
Fisica, pode se tornar um “habito saudavel” e prazeroso.

Dentre essas diversas atividades, destacamos o alongamento, que_pode
ser definido _como_uma-técnica-elaborada para aumentar longitudinalmente as _

tem como objetive mahfer ou melhorar a capacndade de flexibilidade
responsével pela maior liberdade de movimento, ou tecnicamente, maior
amplitude de movimento articular e muscular.

A flexibilidade pode ser dividida basicamente em estatlca quando
refere-se aos movimentos que mantém a postura final sem énfase na
velocidade de amplitude, e din&mica, quando expressa na execugio de
movimentos de méaxima amplitude, com velocidade normal ou aumentada sem
conservar a posigao final.

Alguns autores diferenciam o trabalho de “alongamento” como exercicios
que utilizam a amplitude normal de movimento, e o trabalho de *flexibilidade”
como exercicios de amplitude méaxima. .

Neste trabalho, o alongamento serd diferenciado através de sua
intensidade e durag&o, pois todos os métodos de alongamento tém o mesmo
objetivo, de melhorar ou manter a flexibilidade. Os alongamentos menos
intensos e de pouca durag&o s&o utilizados como “aquecimento” antecedendo a
atividade fisica propriamente dita ou como um “relaxamento” postenormente a
mesma atividade. Ja os mais intensos e de maior duragio sido mais especificos
e alcangam maior amplitude.

Neste ‘projeto, cinco métodos de alongamento sergo discutidos e
exemplificados através de exercicios praticos:

» Método Ativo: realizado através de movimentagéo balanceada, onde o
praticante tenta vencer a resisténcia ao movimento através da
insisténcia; , ,

» Método Passivo: baseado nas posturas de méaxima amplitude,
permanecendo nestas por um longo periodo de tempo
(aproximadamente trinta segundos em cada posigao);

e Método Facilitagdo Neuromuscular Proprioceptiva (FNP): também
conhecido como “Scientific Stretching Sport® (3S), caracteriza-se pelo
aumento da amplitude articular e muscular apés estimulaggo e inibigéo
reflexa (contrag&o isométrica - relaxamento - alongamento);

o Método Reeducagéo Postural Global (RPG): € um método de terapia
fisica, o qual utiliza técnicas de alongamento, para a reeducagéo
postural, dando énfase no relaxamento da musculatura posterior do
-corpo, e reequilibrio do tdnus muscular.

1
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o Método de Alongamento Global: este método visa o trabalho de
conscientizagdo corporal, através dos exercicios de alongamento. Esta
proposta .de trabalho consiste em exercicios de relaxamento e de
respiragdo, como fase inicial, e exercicios de alongamento especificos

~ como fase final.

Antes de utilizar qualquer método de alongamento, sera necessario que o
profissional aplique e desenvolva testes de flexibilidade para avaliar o limite de
amplitude articular e muscular do praticante proporcionando, assim, maior
seguranga ao profissional na manipulagdo deste limite, sem riscos de lesdes
musculo tendinosas e articulares, as quais podem ocorrer num
hiperalongamento.

A combinagdo de diferentes técnicas de relaxamento e de exercicios
respiratérios, pode ser utilizada no programa de alongamento para promover 0
maximo de relaxamento muscular e desse modo aumentar o potencial de
flexibilidade. Assim, apresentar-se-& também, neste projeto, uma discusséo
baseada em conceitos cientificos e em técnicas préticas sobre a eficacia do
relaxamenfo no frabalho de alongamento, assim como o0s beneficios
decorrentes.
| Com a orientagdo de um profissional de educagéo fisica ou fisioterapia
que conhega os métodos de alongamento, seus efeitos adaptativos a nivel
~ anatdmico e fisiolégico nos tecidos, e as preocupagdes técnicas que devem ser
observadas ao aplica-los, os beneficios abaixo podem ser otimizados:

Melhora da postura corporal e redugéo das algias na coluna vertebral,

Alivio do “sfress” do dia-a-dia;

Prevengéo e reabilitagdo de lesSes musculo-tendinosas;

 Otimizagao das capacidades fisicas.

Neste projeto também serd abordado a importancia da conscientizagéo
corporal, para o equilibrio do corpo (bom funcionamento dos sistemas
fisioldgicos, estruturas anatdomicas, e processos psicoldégicos) em relagdo ao
espago e as emogdes. '

' A inatividade, caracterizada pela falta de exercicios fisicos, a
imobilizagdo prolongada, doengas neuromusculares, processos patoldgicos nos
tecidos moles (musculo, tenddes, ligamentos e capsulas articulares) e o
envelhecimento, sdo condigdes que levam & perda de flexibilidade. Além destas
condigbes, existem fatores endégenos (sexo, idade, somatotipo, nivel de
performance fisica e individualidade bioldgica) e fatores exdgenos (temperatura
e hora) que influenciam no trabalho de alongamento, os quais serdo discutidos
no decorrer deste projeto.

Para que os programas de alongamento tenham maior garantia de bons
resultados, é fundamental que o profissional integre a vivéncia pratica com um
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Para que os programas de alongamento tenham maior garantia de bons
resultados, & fundamental que o profissional integre a vivéncia pratica com um
embasamento cientifico adequado, como o . conhecimento sobre as
propriedades mecanicas e neurofisiolégicas dos tecidos (muscular esquelético
e conjuntivo) e seus processos adaptativos, frente os estimulos de
alongamento.

Outro aspecto importante ao profissional, &€ saber optar pela melhor
técnica a ser aplicada em cada caso, seja um aluno com problemas posturais,
iniciantes, atletas, idosos, jovens ou criangas, de forma a atingir um nivel
superior de flexibilidade do individuo, através da diminuig&o da tensdo fisica e
psicolégica, sendo este o objetivo principal da referida atividade.
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1. Bases Anatomo-fisiolégicas do Alongamento

O objetivo deste capitulo é proporcionar ao leitor um conhecimento geral
sobre as estruturas anatdmicas (articulagdes, tecido muscular esquelético e
tecido conjuntivo) e respectivas fungdes fisiologicas e biomecanicas envolvidas
diretamente ao processo adaptativo frente aos -estimulos de alongamento e
imobilizagéao.

Serdo abordados também os fatores endégenos (biolégicos) e exégenos
{meio ambiente), os quais poderdo modificar a plasticidade dos tecidos e assim
influenciar na eficiéncia dos exercicios de alongamento.

"1.1. Articulagdes

As articulagdes sdo formadas por dois ou mais ossos do esqueleto que
se conectam por ligamentos capsulares e tendbes. H& trés tipos de
articulagées, sendo que cada uma tem mobilidade especifica para sua fungéo.

Estéo divididas em trés grandes grupos: fibrosas, cartilaginosas e sinoviais.

L]

.~ Tipo de-~ | Elementos que se Interpde | - Mobilidade - .Exemplo de -
" Articulagdo . {. . “"aosOssos |- Articular " Articulagdes -
Fibrosas Tecido Conjuntivo Fibrdso Pouca '+ |Fontanelas Cranianas
Cartilaginosas Tecido Cartiiaginoso Média ! Sinfese Pdbica

.| sinoviais Liquido Sinovial Muita ' |Coxo Femural

Figura 1: Aspectos Inerentes as articulagGes

As articulagGes sinoviais serdo discutidas com énfase por permitirem
maior mobilidade ou flexibilidade. Sao unidas pela capsula articular, espécie de
manguito que a envolve, prendendo-se nos ossos que articulam-se. Esta
capsula .se caracteriza como uma membrana. conjuntiva -que .envolve a
articulagdo sinovial e apresenta-se com duas camadas: a.membrana:fibrosa
(externa) e a membrana sinovial {interna). A figura abaixo :ilustra uma
articulagéo sinovial;

Cavidade Articular
Cépsula Articular

Cépsula Articular

Figura 2: Corte frontal da articula¢do do ombro
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A membrana sinovial secreta uma pequena quantidade de um fluido
viscoso denominado sindvia. Este fluido age como lubrificante e permite livre
deslizamento na articulagao.

0 tlpo de movimento que ocorre entre as FEIT_GSL__ dsseas—de—uma
articulagéo ¢ é :nﬂ?&?cTédo pelo formato das extremidades_osseas. O formato
pode sér ovaide (Figura A), quando uma extremidade & convexa e a outra
cdncava, e selar (Figura B) quando uma extremidade é cbncava em uma
dire¢ao e convexa na outra.

Com articulagbes ovéides, uma
superficie é convexa e a outra céncava

Com articulagdes selares, uma
superficie & cincava em uma diregic e

convexa na outra, com a superficie ; H
oposta convexa e cincava, @
respectivamente ) @

Figura 3: Tipos de Articulages

O movimento da alavanca 6ssea € chamado oscilagdo e é descrito como
flexao, extensao, adug¢ao, abdugao e rotagéo.

Figura 4: Flexdo e extensdo do antebrago

Os movimentos entre as extremidades dsseas da articulagdo podem ser
definidos como uma combinagdo de rolamento, deslizamento e giro. O
rolamento {Figura 5) &€ sempre na mesma dire¢do que o movimento 6sseo.

O rolamento é sempre na mesma
dire¢do que o movimento dsseo, se 0
0SS0 que se move é convexo (A) ou
cdncavo (B)

. Figura 5; Movimento ésseo angufar
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O rolamento e o deslizamento podem ser combinados na mesma
articulagdo. Se a extremidade do osso que se move & convexa, o deslizamento
é na dire¢do oposta do movimento angular do osso. Se a extremidade for
cdncava, o deslizamento & na mesma dire¢do que o movimento angular do
osso, como se observa na figura abaixo:

Se a superficie do 0sso que
se maove € convexa, o

deslizamento é na dire¢do Se a superficie do 0550 que
oposta a0 movimento se move é concava, o
angular do 0ss0 deslizamento & na mesma

dire¢do que 0 movimento
angular do osso

Figura 6: Representacio dlagraméitica da regra céncava-convexa

No momento do giro (Figura 7), ocorre uma rotagdo de um segmento
sobre o eixo mecanico estacionario. Exemplos de onde ocorrem giros
articulares no corpo: imero, na flexdo e extensdo; fémur, na flexo e extensdo
e na cabega do radio, na pronagéo e supinagéo, conforme a figura abaixo:

Ocorre uma rotagdo de um
segmenta sabre o ¢ixo
mecanico estaciandrio

Figura 7: Representagado diagramética do giro
= 0s efeitos do trabalho de flexibilidade articular sao:

o Estimulagdo do movimento do liquido sinovial que traz nutrientes para a
cartilagem das superficies articulares e intra:articulfares;
Y .
o Manutengdo ou melhora da elasticidade e forga de tensdo nos tecidos
articulares (ligamentos e capsulas) e periarticulares (muisculos e
tenddes); -
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» Otimizagdo da sensibilidade dos receptores articulares, os quais
transmitem informacgdes para o sistema nervoso central, e assim provém.
percepgao de posigao e movimento.

Urmero na flex3o / extenso Fémur na flexio / edens3o Cabeca do ridio na
pronagdo / supinaggo

Figura 8: Exemplaos de onde ocorrem giros articulares no corpo

A mobilidade articular, pode ser melhorada através de um treinamento
intensivo de alongamento. Como mostram pesquisas efetuadas por Berquef em
1878 com bailarinas, nota-se uma sensivel melhora na mobilidade a qual esta
profundamente ligada & duragdo do ensaio de ballet e no dominio das
articulagbes treinadas.

1.2. Propriedades Mecanicas Neurofisioldgicas do Tecido Muscular
Esquelético e Conjuntivo

Os tecidos muscular, conjuntivo e a propria pele, influenciam na
ﬁﬂgglpﬂjg_gdg_ﬂy_l_ar, sendg que cafia um deles apresentam qgalidades
estruturais proéprias, proporcionando diferentes adapta¢des & capacidade de
alongarem-se. Sendo assim, a velocidade, intensidade e durag@o da forga de
alongamento, poderdo afetar tanto as caracteristicas mecanicas e
neurofisiolégicas dos tecidos contrateis (muscular esquelético) quanto dos nao-
contrateis (conjuntivos e pele).
4
“Quando estes tecidos forem alongados, ocorreréo fanfo alteragbes

elasticas quanto plasticas”. ()

A elasticidade é a capacidade do tecido retornar ac seu comprimento de
repouso apos o alongamento. A plasticidade é a tendéncia do tecido de assumir
um novo e maior comprimento apos a forga de alongamento ter sido removida.

7
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Os musculos dependem do bom funcionamento das estruturas que o
compéem:

Muasculo | Formado Miofibrita | Cc*aum [ Cadaum Pontes Transversas
= ! f Sarcomero de Actina e Miosina

" Figura 9: Composigdo Muscular
Quandgﬁ_ um-muscuylo se contrai~os_filamentos-de-dctina~e miosina-se
sobrepSém, &~ musculo Se\_enr(hrté. Quando o mesmo relaxa, as pontes
transversas se separam levemente e o musculo retorna ao seu comprimento de

repouso. Ja no alongamento, estas pontes se separam muito mais e o musculo
pode retornar ou néo ao seu comprimento de repouso. -

———————————

—————t—————
S——Nay

==

Contragio Moderada | l

% Contrag3o Méxima

Flgura 10: Alongamenio e encurfamenio do sarcBmero, a unidade coniriill do misculo

-

#b Primeiramente, © alongamento ocorre no sarcdmero : (componente
elastico), proporcionando uma tensdc aguda inicial. Apds este ponto, o©s
filamentds de actina e miosina se separam com o deslizamento e por
conseqléncia os sarcomeros se alongam mais do que no inicio. Quando esta
forga de alongamento for liberada, estes retornam-se aos seus comprimentos
de repouso. Porém, se esta for¢a for muito intensa, o muasculo conserva,
depois, uma deformagdo permanente; sendo que a mesma, de forma excessiva
pode provocar microlesdes ou até mesmo rup tura das fibras musculares.

A *fluagem muscular” ou \"Iim‘ite elastico”, @ o ponto além do qual o tecido
ndo retorna ao seu formato e tamanho original, apds receber uma tenséo
durante um determinado tempo ¢ intensidade. Este limiar de fluagem é dificil de
se atingir pois ele s6 é alcan¢ado depois de um estiraniento intenso, causando
dor e podendo provocar reagbes_de autodefesa inconscientes, além de, .
apresentar—caractéristicas diferentes entre muitos individuos, Esta
diferenciagéo reflete a importéncia da realizagdo de_testes de flexibilidade para
que o professor de educagéao fisica tenha conhecimento do limiar de fluagem de

cada aluno.
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Os musculos anferiores (abdominais, quadriceps, efc.) e posteriores,
como ¢ biceps femural e os musculos dorsais, respondem de modo idéntico a
uma tensdo provocada pelo alongamento. No entanto, no fim da excurséo, os
‘musculos posteriores blogueiam 1 0 movimento pela propria-resisténcia-de-suas___
fibras, pois estes sao solicitados constantémente tanto para a manutengado da
“postura-estitica como din&mica, estando assim na maior_parte do_dia em
‘tensao”, enquanto que os musculos anteriores sao capazes de se estenderem
muito mais, porém impedidos pelo aparelho 6steoligamentar.
A melhora da elasticidade- n05'tet’:idos‘”pode*ser'obtida a longo-prazo

exercitado_ quatro a cmco vezes_por_semana, proporcronando modlﬂcagoes

plasticas nas quaiidades mecanicas e neurofisiolégicas do musculo. Por outro
lado, pode melhorar transitoriamente em um aquecimento especifico com

duragdo de dez minutos antes dq_esporte a_ser praticado, e depois
proporcronando um™— relaxamﬁuscular Neste caso, a melhora da
elasticidade~é proporcionada-pela- elevag:ao da_temperatura_co corporaL_ nao

———havendo modificagdes estruturais-no tecido,. .

I — O alongamento muscular ndo pode ser melhorado soment"‘n'c‘seum.._.__,u
aspecto mecanico com o aumento da elasticidade, mas também enquanto suas
caracteristicas neurofnsnologlcas na agao sobre o tdnus muscular.

O tdénus muscular é uma tensdo lenta e permanente responsavel pela
manutengdo da postura e do equilibrio, sendo regulado pelo sistema nervoso
central (encéfalo) o qual se comunica com os musculos através de sinais
elétricos por intermédio de fusos musculares, representados na Figura 11,
conhecidos também como receptores de estiramento. Estes sinais elétricos
chegam aos musculos e ai produzirdo alteragdes quimicas na sua estrutura.
Quando o musculo é estendido, ocorre a liberagdo destes impulsos pelos fusos
musculares e suas fibras extra e intrafusais se contraem, aumentando a tensao
muscular e conseqientemente, diminuindo o comprimento do musculo. Este
mecanismo chama-se "reflexo de estiramento miotatico”. '

Os exercicios de amplitude maxima que forem realizados em uma
velocidade muito alta, podem na verdade aumentar esta tensdo, e acionar o
. reflexc miotatico, dificultando o alongamento.

Estiramento muscular Age sobre Fuso muscular Provoca Reflexo Miotatico

Figura 11: Reflexp de Estiramento Miotético

‘A capacidade individual de estiramento e a diminuigdoc do ténus a um
ponto éfimo, sdo conseguidos afravés de exercicios de relaxamento, sendo esfa
a condigdo principal para o aumento da mobilidade”. (2)
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Neurbnios gama-motbres

Neurdnios alfa-

Fuso

\ Neurﬁnios_ alfa-motores

Unidade \

§ he _ " Motora L
N

CONEXOES DO

FUSO MUSCULAR
ESTRUTURA DO COM O SISTEMA

FUSO MUSCULAR NERVOSO
CENTRAL

Neurbnios gama-motores

Fibra do fuso

Figura 12: Estrutura do fuso muscufar

Se as mensagens do sistema nervoso central, forem de relaxamento, o
masculo ficard mais frouxo e com comprimento maior, facilitando o seu
alongamento. Estas mensagens sdo transmitidas através de sinais elétricos
pelo Orgdo Tendinoso de Golgi (OTG), localizados nos tenddes, préximos a
jungdo musculo tendinea, conforme figura apresentada-abaixo: :

Meduia

Nervo sensorial proveniente de
6rgdo tendinoso

interneurbnio inibitdrio
Neurbnio alfa-motor

Fibras musculares

Tend3o

Figura 13: Orgdo tendinoso de Golgi

Quando aplica-se uma forga de alongamento lenta em um mdsculo, apés

seis segundos o OTG inibira a tensdo, permitindo que o musculo se alongue. O

6rgao tendinoso também pode ser estimulado quando ocorre um estiramento

excessivo dos tenddes, provocado por uma contragdo muscular intensa, € como
10 '
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resposta, promove o relaxamento muscular, com o objetivo de proteger a
musculatura e 0s tendﬁes

facias, possuem caracteristicas ¢ estruturals e mecamcas que podem restringir a
amplitude de movimento, Por esta razdo & importante compreender como
respondem & forga de alongamento, com intensidade e duragdo diferentes.

‘Forga de Alongamento é uma sobrecarga de tensdo aplicada perpendicular a
secgso fransversa de umJtecido em sentido contrério a este.” (3

O comportamento mecanico do tecido conjuntivo, é determinado pela
quantidade e orientagdo das fibras de cplageno e elastina. As fibras coldgenas,
sdo muito resistentes & sobrecarga de tensdo (600Kg/cm®), porém pouco
extensiveis. Os tecidos com maior_proporgdo de coldgeno dao mais
estabilidade,. pois absorvem melbor_a__sobrecarga-de tensdo. As fibras de
elastina, proporcionam ao tecido um alto coeficiente de elasticidade, isto se
estiverem em grande quantidade.

O tenddo é um denso tecido conjuntivo, que possui maior quantidade de
fibras colagenas orientadas paralelamente, o que the proporciona a capacidade
de suportar grandes tensdes. Alguns autores acreditam que nos _Lglldées
submetidos a uma série de anngamento _repetitivos, ocorre_um _tipo_de _gl_n_g_f
para as células dentro e ao redor do tendao, _produzindo um colageno adcional,
com consequente aumento da tensao,. o~

J& os ligamentos, possuem um maior numero de fibras elésticas e tém
como fung@o principal estabilizar as articulagbes onde se encontram
conectados.

A fascia muscular (Figura 14) é um tecido conjuntivo que envolve cada
conjunto de feixe muscular (epimisio), cada feixe muscular (e’hdomasno) e cada
fibra muscular (endomisio) além de envolver também todas as viceras.

M. Extensor longo dos dedos

M. Extensor longo do hélux

M. Flexor longo dos dedos [ \, M. Fibular curto

M. Fibular | ongo

Figura 14: Secg¢8o da permna

Hé dois tipos de camadas fasciais: a fascia superficial que € muito
elastica, podendo esticar-se em qualquer diregdo e ajustar-se rapidamente as
tensGes de todos os tipos; e a fascia profunda, que representa a camada mais
: 11
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densa, formando os feixes de fibras colagenas pararelas, sendo esta a forma
mais adequada para resistir a tensdes. Os exercicios de alongamento tém sido
direcionados a facia muscular superficial, por apresentar menos resisténcia a
tensdo e desta forma sendo mais modificavel. Os ligamentos e tenddes tém
menor extensibilidade em relagdo a fascia, e o alongamento excessivo destas
estruturas pode diminuir a estabilidade das artlculag:oes e aumentar o risco de
Iesoes

Os dados. até entdo, sugerem que os exercicios de alongamento
trabalham no limiar de fluagem de cada aluno para aumentar a flexibilidade e
devam estar voltados as mudancgas plasticas do que as elasticas no tecido
conjuntivo, pois estas . induzem a modificagdes mais permanentes no
comprimento dos tecidos.

1.3. Processos Adaptativos & Imobilizag&o e ao Alongamento dos Tecidos:
Muscular Esquelético e Conjuntivo

Sera discutido neste texto o comportamento muscular e do tecido
conjuntivo em relagdo aos processos adaptativos frente aos estlmulos de
alongamento e imobilizagdo.

O musculo possui capacidade de modificar sua forma em resposta a um
determinado estimulo e & uma certa demanda.

o0 [ it [ Respona e G Farm
"9 = Hipertrofia %
;12// Musculaggo Transversal Muscular
Alongamento :ﬁ:gﬂg?a Senial —_—
Imobilizagdo | Atrofia Muscular ——

Figura 15; Plasticidade MuscUlar

um grau res:dual de deformagdo que se mantém apés cessada a forg:a aphcada
conhecida como h:steresls @

@ .  am .
No caso de treinamentos de forga e resisténcia com sobrecarga, como na

musculagio, promovem o aumento da sintese protéica com conseqiiente adigdo
de sarcdmeros na area seccional transversa. Esta hipertrofia também é
acompanhada pelo aumento proporcional do tecido conjuntivo, e pode variar
conforme a demanda de sobrecarga, nimero de repetigées em cada serie e a__
pausa entre elas.

—-P Frente ao estimulo de alongamento, ocorre um acréscimo do numero de

sarcomeros {unidade funcional e estrutural da fibra muscular) em série nas
' 12
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extremidades das fibras musculares, proporcionando um aumento significativo
do comprimento e do peso muscular O alongamento pode produzir uma maior
capacidade cle relaxamento e menor tenséo muscular, dévidé a esfe aumento
do comprimento _da fibra;—Os —exeicicios__de_alongamento_ i intensamente
apwprovocar uma adaptat;.ao no tecido muscular, o qual conserva

depois um novq_comprimento, mas se & tensao_for_excessiva podera ocorrer
uma disténsdo com possivel ruptura dos componentes elasticos das fibras
musculares. O locais mais predispostos & esta dlstensao s80: nas jungdes
musculo-tenddo e tendaoc-osseo. Por esta razdo é importante trabalhar com o
“fimiar de fluagem*ou “limite elastico” de cada musculo e tentar ultrapassa-lo
gradativamente, sem riscos de lesdes.

Em resposta ao estimulo por imobilizagdo, ocorre uma diminuigdo no
comprimento serial e transversal do musculo (hipotrofia ou atrofia muscular),
quer seja em uma posi¢do encurtada ou alongada. Quando os musculos sdo
imobilizados em posigdo encurtada ou alongada devido a um traumatismo,
provocam 0S mesmos efeitos em relat;.éo a perda de peso muscular,

'balxa na.sintese-(produgao) e aumento da degradagdo (perda) de proteinas, e
com 1 conseqUente.redugéo. do_diamétro da fibra.” — T

‘“Na prética clinica, observa-se que individuos com traumatismo
articulares, principalmente em articulagdo do joe/ho, tornozelo e cotovelo,
submetidos & imobilizagdo , apresentam provave/ rigidez no tecido conjuntivo
das capsu/as, ligamentos, tendGes e fascias, e no tecido muscular, reduzindo
sua propriedade de extensibilidade, considerando-se fatores importantes a
idade, o dngulo e o tempo de imobilizagédo”. ()

A diferenga entre a imobilizagdo na posigdo encurtada e alongada, €
gue na encurtada hd uma maior perda de sarcOmeros em série e diminuigdo de
extensibilidade muscular, e no tecido conjuntivo ocorre a perda de
glicosaminoglicanas &cidas (GAGAS) , estas conferem a0 tendéo a elasticidade
e tém importante fungdo no desenvolvimento e reparo dos tecidos, e 4gua com
distanciamento entre as fibras coldgenas, provocando um aumento em
espessura nos tendbes com redugdo da resisténcia a trag8o. Ja a imobilizagéo
na posicdo alongada, ocorre uma menor perda dos sarcomeros em série,
podendo até uma adigdo dos sarcomeros, devido a ocorréncia de tenséo inicial
provocada pelo alongamento, possibilitando assim a manutengido da forma
original do musculo.

Afim de reduzir ou evitar os danos causados pela imobilizagdo, o
alongamento é a terapia mais indicada para a prevengdo da sintese de
sarcomeros séricos e na remodelagdo do tecido conjuntivo. Muitos estudos
comprovam que a aplicagdo de quinze minutos de alongamento, resultam em
preveng&o da perda de flexibilidade, trinta minutos didrios mantém a amplitude
articular, quando alongados intensivamente.

—==f~. As atividades de alongamento contribuem para a diminuigdo da tensao
muscular (relaxamento) através do aumento do comprimento da fibra muscular
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e da sua viscoelasticidade, causando um efeito protetor as lesbes, e reduzindo
a dor.

1.4, Fatores Atuantes no Alongamento |

O alongamento € uma técnica elaborada para melhorar a capacidade
motora flexibilidade, que depende de uma boa mobilidade articular (grau de
movimentagdo das estruturas articulares: superficies o6sseas, ligamentos,
capsulas articulares e tenddes), além da maleabilidade da pele e elasticidade
muscular,

A amplitude dos mudsculos monoarticulares, € influenciada pela
articulagdo que o muasculo cruza. Em relagdo aos muasculos bi ou
multiarticulares, que cruzam duas ou mais articulagdes, sua amplitude fica além
dos limites de cada articulagéo, sendo muito mais influenciada, pelo ponto de
“insyficiéncia ativa® do masculo, onde ndo pode mais encurtar-se.

*A insuficiéncia ativa € um dos /imites da amplitude”. (s

As estruturas articulares e os musculos que atuam na flexibilidade, tém
porcentagens diferentes de participagéo, como mostra o quadro abaixo:

R EStrutura s e ,
Capsula Articular 47%
Mdsculo 41%
-a/:.o | Tendso : 10%
Pele - . 2%

Figura 16: Aspectos inerentes 3s articulagbes

Todas estas estruturas, e principalmente a propriedade muscular
elasticidade, podem ser influenciadas por fatores endégenos (biolégico do
individuo) e exégenos (do meio ambiente).

1.4.1. Fatores Endégenos :

Idade: O desenvolvimento da flexibilidade pode variar conforme a idade
biolbégica da pessoa. Na segunda fase escolar (10 a 16 anos), a mobilidade da
coluna vertebral, das articulagdes coxo femural e escdpulo umeral, ndo
aumentam mais, a ndo ser nas dire¢des em que ela for trabalhada, por esta
razéo, o principal trabalho de alongamento deveria situar-se nesse periodo, Os
tenddes, os ligamentos e os axdnios mostram , quando aumenta a idade, uma
diminuicdo do numero de células (baixa sintese proteica), uma perda em
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mucopolissacarideos (baixa fixagdo de &gua e diminuigdo do comportamento
mecéanico tecidual) e redugdo das fibras eldsticas. Portanto o estiramento
diminui com a idade.

Em uma pesquisa realizada sobre a mobilidade do quadril entre criangas
e adultos, observou-se que a mobilidade é maxima aos quinze anos de idade,
ocorrendo uma queda significativa apds os cinqlienta anos. Porém esta queda
pode comegar aos trinta anos de idade e estar relacionada diretamente com os
processos degenerativos da velhice e a redugdo da atividade fisica.

Estas alteragbes sdo inevitaveis, porém as varidveis velocidade e
intensidade em que ela ocorrem podem ser controladas, dependendo apenas
da forma como as articulagdes e musculos sao utilizados durante a vida.

Sexo: As mulheres em geral possuem uma melhor flexibilidade do que os
homens, pois elas possuem menor quantidade de proteinas musculares e
ossaturas mais arredondadas. Este fato esta relacionado com as diferengas
hormonais.

A taxa superior de estrégeno produz uma retengdo de agua um pouco
alta, e uma porcentagem mais elevada de tecido adiposo e menos elevada de
massa muscular,

Somatotipo: As pessoas que possuem um volume muscular em excesso,
pode biomecanicamente dificultar a amplitude articular completa, porém néo
deixara de ocorrer a sintese de sarcdmeros em série, e ndo havera uma
diminui¢do no comprimento da fibra muscular. Porém, isto sé & possivel se o
treinamento de forc;.a for acompanhado por um adequado programa de
alongamento.

‘Embora se saiba que o trabalho de musculagdo pode limitara
flexibifidade, ele ndo impede, se for bem compensado por exercicios de
alongamento, a coexisténcia da ﬁex:b:hdade com a hiperirofia muscular nos
mesmos segmentos corporais.” (7)

Individualidade Biol6gica: Existem fatores constitucionais, como a
elasticidade muscular a qual pode ser herdada geneticamente, que determinam
atendéncia de as pessoas classificarem-se em flexiveis e néo flexiveis.

Sendo assim, & possivel encontrar pessoas que nunca foram submetidas
a um programa de atividade fisica e que demonstraram aptiddes nos exercicios
de alongamento, e ainda constatar outros grupos com resultados negativos
nesses exercicios, isto significa que cada individuo apresenta uma
caracteristica biolégica, podendo apresentar diferentes resultados na execugéo
de um mesmo exercicio.

Grau de Condigdo Fisica: Individuos mais treinados possuem em geral
mais mobilidade articular. Porém os treinos de alongamento, poderdo ser mais ,
ou menos intensos conforme as caracteristicas do esporte, e podem exigir mais
de uma articulagdo do que da outra. Jogadores de voleibol e arremessadores
de disco, por exemplo, precisam de maior amplitude na articulag&o escépulo
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umeral, as atletas de ginastica artistica e “bailet”, solicitam de uma maior
flexibilidade na articulagdo coxo femural.

Processos Patolégicos nos Tecidos Musculares e Conjuntive: Um
traumatisme, uma inflamagdo, uma hemorragia e até mesmo queimaduras,
podem levar & produgdo de um tecido fibroso denso, que substitui o tecido em
estado normal. Esses tecidos entdo perdem a sua elasticidade e plasticidade

normal, resultando em perda da amplitude de movimento.
| Doengas neuromusculares, também podem dificultar ou impossibilitar o
movimento das articulagGes na amplitude de movimento completa, pois estas
doengas podem levar a paralisia, fraqueza, desequilibrio muscular e dor.

A perda de flexibilidade, independente da causa, pode provocar dor
originando-se no miusculo, tecido conjuntivo ou periosteo. Isso por sua vez
também diminui a forga muscular.

1.4.2, Fatores Exdgencs

Horario: Este pode influenciar na elasticidade muscular, a qual é variavel
durante o dia, apresentando-se reduzida pela manhé, e atinge seu ponto 6timo
por volta da uma hora da tarde, para mais tarde voltar a diminuir.

Temperatura: As propriedades visco-elaticas dos tecidos, séo
influenciadas pela temperatura interna, através de recursos terapéuticos,
aparelhos, banho quente ou exercicios de aquecimento.

O aumento da temperatura muscular, reduz a tensao mecanica e melhora
a eficiencia da elasticidade, devido ao aumento da viscosidade do tecido
muscular e conjuntivo.

Muitos autores afirmam que a temperatura externa também tem influéncia
na mobilidade. No frio a flexibilidade é reduzida, ja no calor, ha grande melhora.

Os professores de educagdo fisica e os fisioterapeutas, devem
considerar todos estes fatores, enddégenos e exbgenos, os quais realmente
podem afetar o bom desempenho do aluno ou paciente em qualquer programa
de alongamento.
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2. Os Beneficios do Alongamento

O alongamento deve ser elaborado conforme o objetivo do praticante e
suas respectivas caracteristicas biolégicas (fatores endodgenos), seja ele um
atleta em busca da alta performance, uma pessoa que queira uma melhor
postura corporal, alivio do “sfress” do dia-a-dia, ou ainda em busca da
_prevengéo e reabilitagéo em lesGes musculo-tendinosas ou ligamentares.

Dentre varios beneficios do alongamento ser&o discutidos:
¢ Melhoria da postura corporal e redugéo da algias na coluna vertebral,
¢ Alivio do “stress” do dia-a-dia;

¢ Prevengdo e reabilitagdo de lesSes esportivas e em tarefas do
cotidiano;

+ Otimizagdo das capacidades fisicas.

2.1. Melhoria da Postura Corporal e Redugdo das Algias na Coluna
Vertebral

Serdo discutidos neste texto, os processos de adaptagdo a postura ereta
e o0s aspectos mecanicos e funcionais da postura, frente ao trabalho de
alongamento. A relagdo entre alongamento e postura é enfatizado tantoc no
treinamento esportivo quanto em avaliagGes fisio-funcionais feitas na pratica
clinica. Através de experiéncias de varios profissionais da area, a utilizagéo do
alongamento para a reeducagao postural e corregio de desvios posturais, tem
se mostrado muito eficaz, principalmente em relag&o a ceoluna vertebral.

A coluna vertebral, considerada como o eixo 6sseo do tronco, consiste
em trinta e trés vértebras, posicionadas uma sobre a outra sendo, sete
vértebras cervicais, doze toracicas, cinco lombares e cinco estdo fundidas
formando o osso sacro, localizade entre dois ossos iliacos formando a bacia
(pelve). Entre as vértebras estZo localizados os discos intervertebrais, os quais
tém a fungdo de amortecer a pressdo exercida sobre a coluna, e atrds destes
emergem os nervos, As vértebras estdo conectadas através de ligamentos e
musculos, formando vérias unidades funcionais, as quais permitem o©
movimento da coluna vertebral.

Na coluna cervical e lombar s&o livres os movimentos de curvar-se a
frente e inclinar-se para os dois lados. Através da articulacdo axis/atlas e
atlantocciptais, torna possivel os movimentos de rotagdo, flexdo e extenséo
respectivamente, com a cabega a qual esta sustentada pela coluna cervical.

E importante lembrar que na unidade funcional (vértebra-disco-vértebra).
ndo € possivel o movimento de rotagdo, pois o disco intervetebral pode se
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comprimir ou se inclinar, mas néo girar. Porém o movimento de torcer tem maior
liberdade no conjunto destas unidades na regido da coluna toracica. E possivel
observar o movimento desta forma, que os movimentos do tronco sao limitados
e que a coluna vertebral é flexivel apenas acima do osso sacro, sendo esta
flexibilidade uns dos fatores importantes para a manutengdo do equilibrio do
eixo osseo.

p!
Véntebra s
\"}-} Espinha Cervical
Omoplata “ {7 vériebras)
. /—"} Fa“-"-l. .
| [/;%) Espinha Tordcica
. 1} (12 vérebras)
Disco Caa .\ TEF
Toracica . & Espinha Lombar
\ (5 vértebras)
i \l ArticulagSo
Pélvis .« doQuadril
. , ! ll : .
. v \
Vértebra \ /
B [ ¢+

Figura 17: (A} Unidade Funcional: duas vértebras adfacentes e o disco entre elas; (B} A Coluna Vertebral

A coluna apresenta quatro curvaturas normais (Figura 19): cervical,
toracica, lombar e sacral:

"A formacdo da lordose cervical se origina nas primeiras semanas de vida
da crianga, quando efa levanta a cabega. A musculafura da regido lombar
aparece ao engatinhar, e ao sentar, da origem a curvatura fombar, e o confrole
dos esfincteres e dos gliteos, que aconfece um pouco mais tarde, permite a
crianga ficar de pé”. (1)

As criangas em fase de engatinhar, as costelas pendem para baixo e na
respiragdo, oscilam para frente e para trds como um péndulo, na posi¢do
bipede as costelas fazem o movimento de elevagdo e depress&o, deixando o
térax cada vez mais deprimido, e a forga gravitacional acaba comprimindo os
orgdos para a cavidade pélvica., Este Ultimo fator associado & obesidade, ou”
falta de atividade fisica, pode provocar acentuacdc das curvaturas da coluna
vertebral, além de provocar a “pfose visceral’, termo médico para a queda dos
orgdos com conseqiente tragdo para baixo dos mesentérios e distengdo dos
vasos sanguineos.
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Vértebra

Rompimento

Fari § _"".
1-::‘-.-.‘7-- = —
Desatarraxar

w__J
A

Figura 18: (A} As tibras anulares do disco, permitindo o movimento de inclinagio, mas rompendo-se quando
toreidas; (B} A habilidade do disco em se comprimir ou inclinar, mas n§o em girar.

As modificagbes biomécanicas no tronco ocorridas para suprir as
necessidades do locomogao bipede, esto relacionadas ao posicionamento do
centro de gravidade, provocando assim as curvaturas espinhais, ©
desenvolvimento dos musculos dorsais e a mudanga da coordenagdo na nova
mecanica respiratdria. Se o0s musculos dorsais e os flexores do tronco
(abdominais) forem fracos, ou carecem de resisténcia e maior elasticidade,
pode-se acentuar notavelmente as curvaturas espinhais, desencadeando
quadros algicos como as cervicalgias, dorsalgias e lombalgias.

*Diferentemente do gue ocorre com outras espécies, a coluna vertebral
no ser humano, até hoje nao completou seu desenvolvimento adaptativo. Este
fato pode ser responsével pefos problemas posturais patoldgicos encontrados
na populagdo humana”. (2

A forga da gravidade € um vetor com sentido contrario & forga muscular -
gerada no sistema locomotor para manter-se em pé. A postura ereta é
consequéncia do equilibrio destas forgas. Porém, quando as forgas orgénicas
gue sustentam a posicdo bipede ficam debilitadas devido a algum fator
patolégico, rompe-se o equilibrio fazendo predominar a forga gravitacional, e
instalam-se patologias posteriores.

Além dos ‘torques gravitacionais”, os vicios posturais também sdo uns
dos fatores agravantes da ma postura.

O traumatismo pode induzir a pessoa aos vicios posturais, como por
exemplo um individuo que torce seu tornozelo direito, comega apoiar-se mais
sobre o seu'pé esquerdo durante um longo periodo até amenizar a dor, isto
pode tornar-se um hébito que permanece com ele durante anos. Além dos
traumatismos, os defeitos de visdo, de audigdo e as més posturas de repouso
numa cadeira ou numa cama, também podem induzir & hébitos incorretos de
postura. Quando os segmentos sdo mantidos muito tempo desalinhados, com
determinados grupos musculares suportando um peso excessivo, enguanto
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outros quase nada, isto faz com gue a postura defeituosa parega para a pessoa
como natural e a postura correta, como estranha (Figura 21).

_Espinha Cervical
(7 vértebras) " Lordose
Caixa Tordcica Espinha Tardcica
. (12 vériebras) Cifose
] f
Espinha Lorrbar Lordose
Pélvis (5 vérebras) '
' ' Cifose
- : Osso0 Sacro
Atticulagso do ‘
Quadril

Flgura 19: A cofuna vertebral: a espinha dorsaf

Existem outros fatores que podem influenciar na postura corporal, entre
egles os fatores hereditarios, sociais e culturais, sendo que neste Gltimo pode-se
discutir sobre o uso de sapato de salto alto pela maioria das mulheres (Figura
20). Esta indumentéria inadequada permite que o centro de gravidade seja
deslocado para frente, e os musculos dorsais, principalmente o eretor da
espinha, quadrado lombar, gliteo maximo, biceps femural e gastrocnémios,
devem se contrair afim de impedir que o corpo caia para adlante provocando
assim tensdes constantes nestas musculaturas.

Curvatura das Coslas
para Equilibrio

_ Salto Alto
- "Prejudicial®

Figura 20: A “curvatura”das costas causada por gravidez ou safto alto aumenta a Jordose e pode causar dor
fombar
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O fator emocional também é atuante na postura corporal, tanto que a
depress&o torna o individuo mais predisposto a ter dores na regi&o dorsal, pois
para se "proteger” inclina a cabega e o tronco para frente {Figura 22).

Defnrmacin v

"Q."‘-—'—"Pa,'\

'-n.‘r.,' .
e = — = ! — ¥ Ry
Nochdo,bom o do. T oy At B S
secom as chio, ruim, [t SN i
J""
pemas v L{’
elevadas A Curvatura

Dolorosa

Figura 21: (A) Postura inadequada ao sentar pode causar dor lombar, O apoio da regido lombar, pés tocando o
chdo com as pernas levemente elevadas, mesa e miquina de escrever no nivel correto - devem ser
todos adequados para evitar esforgo na regldo lombar,

(B) Posi¢bes Incorretas ao dormir. Dormir sobre a barriga com um colchdo mole causa arqueamento
doloroso das costas. Mesmo deltado sobre as costas {(em supino), o colchdo mole e deformado
pode causar dor lombar. Obviamente, 2 cama indicada é aquela que njo deforma, com um suporte
flrme sob o colch3o. O objetivo é Impedir a deformagdo.

Muitas pessoas ndo tem consciéncia do seu corpo e das posturas que
adotam frente as emogbes do dia-a-dia, e n&o imaginam o ~desgaste que essas
emogles causam no organismo quando negativas.

Os quadros patolégicos das curvaturas vertebrais que devem ser
avaliados em clinicas médicas sdo: a cifose, a lordose e a escoliose. Se estes
quadros forem acompanhados por “dores cronicas®, os terapeutas e educadores
corretivos, devem encaminhar estes casos aos meédicos, antes de fazer
qualquer tentativa de corregéo.

Cifose, é uma convexidade posterior aumentada da coluna toracica,
provocando a inclinagdo dos dois ombros para frente. A regido dos ombros é
muita agredida pela forga gravitacional, pois ela provoca constantes tensfes
musculares nesta regido. Tanto as escdpulas quanto os bragos estdo a favor da
forga gravitacional, causando o abaixamento destas estruturas naturalmente.
Ha também vérios casos em que as escépulas permanecem abduzidas, em
conseqléncia da posigdc da cabega para frente e da cifose toracica ou
cervical.

A prevengao da hipercifose pode ser feita através da pratica freqgiiente de
esportes que ir8o -aumentar o tdnus dos musculos trapézio, elevador da
escdpula e do rombdéide e alongar os musculos que estdo encurtados,
principalmente o musculo peitoral.

A lordose € um aumento da concavidade posterior da curvatura lombar,
acompanhada por uma inclinagéo da pelve para frente.

Nos aspectos da evolugdo e desenvolvimento da posigéo ereta, a pelve é
a unica estrutura que conservou essencialmente a morfologia do quadripede.
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Por causa desta ma adaptagdo, a lordose lombar € a regido mais
comprometida. A articulagdo lombo-sacra (Figura 29) torna-se importante,
quando a pelve se move em relagdo a coluna vertebral, pois o aumento do
angulo lombo sacral pela mudanga do &ngulo do osso sacro, muda a curvatura
da espinha lombar .

Flgura 22; A postura da uma pessoa deprimida causando dor fombar. Nio apenas a postura, mas também a
depressdo tornam o aluno mais predisposto a ter dor nas cosfas.

Aumentando-se a lordose, 0s angulos da quinta vertebra lombar, apoiam-
se sobre o sacro (Figura 23A), o que pode causar a irritagdo no nervo ciatico,
resultando em dor na regido lombar ou na perna, conhecida também como “dor
ciatica’. Muitas raizes que emergem da espinha lombar reagrupam-se para
formar o nervo ciatico, que desce posteriormente pela perna (Figura 23B). A dor
é considerada como resultante de inflamagdo ou irritagdo destas raizes
nervosas. '
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Flgura 23: (A) A clouna vertebral; a espinha dorsal; (B) A espinha lombar, vista de tris; (C) Equilibrio espinhal
' sobre o sacro. A espinha lombar iica equilibrada sobre o sacro segundo um dngufo, o dngulo fombo-
sacral.
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A dor lombar pode ocorrer em conseqiéncia de uma inclinagdo
inadequada do tronco, pela elevagdo de objetos pesados de maneira impropria,
e ainda por falta de alongamento. .

A grande incidéncia de lesdes nas costas, sdo atribuidas ao
levantamento de peso. Podem.ocorrer tanto lesGes agudas, como as que
ocorrem na maioria dos trabalhadores industriais, como também, lesOes
provocadas por um estiramento continuo e leve dos musculos e ligamentos,
como o que ocorre com as donas de casa. Ao levantar objetos pesados
considerar as seguintes medidas:

» Sempre que possivel, os objetos pesados devem ser arrastados ao

invés de tracionados;
Os pés devem estar apoiados de maneira plana no solo;

As pernas devem ser afastadas numa distancia comoda
(aproximadamente 30cm);

O objeto deve ser mantido o mais proximo possivel do individuo;

A coluna vertebral deve ser mantida na posig¢édo mais reta possivel;

Com os joelhos flexionados, e com o objeto seguro nas méos perto do
corpo, o mesmo deve ser levantado mediante a contragdo dos

extensores do joelho (quadriceps femural), e néo dos flexores do joelho
e das costas. -
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;I gﬁ '_.' - ﬁalzes do
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para tré_s -

‘ [ " Newo Cidtico
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sustentam o
peso
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Figura 23; (A) Razo da dor lombar em consequéncia do aumento da lordose. Aumentando-se a lordose, os

&ngulos da quinta vértebra lombar apélam-se sobro o sacro. Os tecidos sensivels mostrados
acima ficam Irritados, resultando em dor na regido lombar ou perna.

(B} Multas rafzes que omergem dos foramens da espinha lombar reagrupam-se para formar um grande
nervo comum: o clitico, que desce posterformente pela perna para ramificar-se em nervos que
saem para vdrios musculos e "dermatomas”,
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A pessoa que nado tem o habito de praticar exercicios de alongamento, ao
inclinar-se bruscamente para frente, teréd os musculos e ligamentos das costas,
que normalmente se alongam nesta posigdo, semi-distendidos, provocando
assim dores lombares.

“Todo o alongamenfo da regido /lombar e o fortalecimento dos musculos
abdominais, sejam os flfexores ou obliquos, ndo terdo valor se a coluna
vertebral ngo for utilizada adequadamente”. (3)

Um aluno que estd comegando a praticar uma atividade fisica, apos
inatividade prolongada, ou mau condicionamento, e que apds ou durante o
treino reclama de dores lombares, este precisa ser orientado pelo professor de
educagdo fisica 0 qual deve estar atento, antes de qualquer medida, a sua
postura corporal, de forma a orienta-lo para um recondicionamento gradual,
com exercicios adequados de alongamento para a regido lombar e
fortalecimento principalmente da regido abdominal. Se esta dor for crénica, o
aluno deve ser encaminhado a um médico.

' Nos exercicios abdominais, a lombar e os pés devem estar apoiados no
ch&o e os joelhos flexionados, afim de evitar a tensdo na regido afetada. Ja os
exercicios de alongamento devem ser realizados de maneira suave e lenta, pois
os tecidos muscular e conjuntivo, se ressentem a um movnmento violento e
forgado, sendo o método passivo, 0 mais indicado.

A escoliose é um desvio acentuado para os lados da coluna vertebral.
Representa uma combinag@o de desvio lateral e de rotagdo longitudinal. Este
desvio comega com unica curva em “C", sendo que a convexidade tende nas
pessoas dextras, a desenvolver-se no lado esquerdo, e em pessoas sinistras
(canhotas), para o lado direito. '

*A curvatura pode estender-se por toda a coluna, ou pode ser localizada.
A curvatura em “C” pode inclinar a cabega para os dois lados, sendo que a
tendéncia reflexa para endireitar os olhos, produzird uma inversao da curva em
“C*, nos niveis superiores da coluna, produzindo uma curvatura em “S".

Existe a escoliose funcnonal e a estrutural ou também conhecida como
resistente.

A escoliose funcional é temporaria, n&o provoca mudangas 6sseas na
espinha e ocorre apenas quando a pessoa estd ereta desaparecendo quando
ela se deita, podendo ser facilmente corrigida através de exercicios de
alongamento. J& a escoliose estrutural 6 um estagio- mais avangado, e a
curvatura ndo pode mais ser retificada.

E fundamental Iembrar que os desvios posturais modificam e
desorganizam o sistema locomotor do individuo por completo, e que vérios
fatores (bioldgicos, sociais, emocionais, e psicolégicos) podem influenciar na
manutengéo e reeducagao da postura.
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Figura 25: (A) Exerciclo de alongamento da reglio lombar (flexibilidade). A sequéncia desse axercicio é
garaimente: 1- um Joalho levado até o peito de cada vez; depois 2- ambos os Joelhos. 3 - Os
Joelhos sdo mantidos sobre o pelto contendo-se até cinco, sendo a cabega ergulda a depols
baixada. 4 - As pernas voitam 3 mesa, uma de cada vez.
{B) Exercicio de rotagdo do tronco. A figura de clma é a posigio lnlclal do exercicio. A figura do melo
visualiza o paclente visto de baixo. A ditima figura apresenta a pessoa vista de cima. Nestas
flguras, é a pema esquerda que ast lavantada. Por fim, ambas as pernas sio erquidas.

~ "Postura é uma posigdo indefinivel, pois varia de um individuo para o
outro, de acordo com a heredietariedade, a profissdo, a proporcionalidade dos
segmentos do corpo, e o ténus muscular, E caracterizada pela manutengdo do
equilibrio através de um minimo de contragbes musculares.” )

-h
Perdas para a P Vista lateral
direita /: -
N
' Bragos e froncos para o
=, outro lado

Vista de cima

Pe \
- 4

Flgura 28: Alongamento giratério do tronco. Com os joethos fletidos na diregdo do térax, as parnas séo
lentamente abalxadas para um dos fados, Os bragos e parta superior do tronco so torcldos para o

lado oposto. Para abaixar as pernas, quando o exerciclo estiver terminado, abalxar uma perna de
cada vez,

Em sintese, uma boa postura é aquela em que o individuo se sente bem,
com auséncia de sintomas de dores, com a utilizagdo do menor gasto
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energético (muscular), necessario para o equilibrio postural e a harmonia entre
os musculos agonistas e antagonistas nas fungdes de contragdo e
alongamento. O desgaste deste equilibrio postural deve acontecer em
conseqUéncia a contragdo muscular excessiva, a hipotonia muscular, ao
enfraquecimento e falta de alongamento.

E importante que os professores avaliem a “postura” dos seus alunos,
antes de comegar qualquer atividade, afim de proporcionar melhores
resultados.

Para finalizar o conceito teénco sobre postura, nada melhor do que as
palavras de Jodo Batista Freire:

*N&o podemos nos deixar vencer pela forga da Terra, apesar de ela ser a
mae. Nesse jogo permanente de forgas, uma delas para baixo e a oufra para
cima, nos manteremos eretos se houver motivos para viver, Se ndo nos
deixarmos abater.A questdo da postura corporal ndo se resume a um jeito de
sentar ou de andar, mas a um jeito de viver.”

2.2. Alivio do "Stress” do Dia-a-Dia

Em muitos métodos de relaxamento, como a Antigindstica (de Frangoise
Meiziere) e a Eutonia (de Gerdar Alexander), utilizam-se exercicios de
alongamento afim de se reduzir a tensdo muscular do dia-a-dia, 0 “stress” fisico
e psicoldgico, proporcionando ao individuo uma melhor “consciéncia corporal”.

Além destes métodos, existem também outros procedimentos de
relaxamento que o professor ou terapeuta podem usar para relaxar o musculo
antes do alongamento. Dentre estas técnicas, serdo discutidas as seguintes:

e Contragdo - Relaxamento (“hold-relax™;
» Relaxamento local - aplicagdo de calor;
s Relaxamento Progressivo.

“Qualquer combinagdo de relaxamento local e geral pode ser usada pelo
terapeuta para promover o méximo relaxamento muscular e desse modo o-
potencial para a maxima flexibilidade muscular em um programa de
alongamento”. (

A literatura contém abundantes evidéncias que o exercicio fisico alivia o
“sfress” e empiricamente que um programa de alongamento pode ter beneficios
similares.

Toda sensagdo que coloca 0 organismo em estado de alerta, tenciona os
musculos, acelera a respirag¢ao e a circulagdo sanguinea, constitui um “stress”.

“O “stress” & uma reagdo geral a uma estimulagdo particular’. ()
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Existem alguns tipos de reagdo as agressdes as quais dependem tanto
da natureza de quem 0s recebe como do que ele recebe. Podem-se distinguir
as reagbes musculares e as reacgbes do sistema nervoso vegetativo. As reagdes
musculares podem ser de tensdo, de preparacdo (ataque ou fuga) ou de
inibicdo da agdo (“pernas que amolecem”, hipotonia). Se a musculatura se
- encontrar em estado de alerta permanente, pode-se dizer que a pessoa esta
“tensa”. maxilares apertados, ombros elevados, insénia, etc.:

As reagdes do sistema nervoso vegetativo podem dizer a respeito de dois
grandes sistemas: o simpatico e o parasimpatico.

‘O simpatico esta encarregado de facilitar a atividade de defesa e ataque;
0 parassimpatico reage por ocasido de um prazer”, (7)

O simpatico, quando estimulado excessivamente, provoca o
aparecimento da hipertensado arterial, enxaqueca, hipertireoidismo, depressao,
etc. Ja o parassimpéatico, quando estimulado deve ser seguido de uma agao de
descarga, caso contrario podera provocar o aparecimento de Ulcera gastrica,
diarréia, asma, etc,

Quando 0 "stress” é continuo e intenso, pode causar reacbes adversas
no organismo, tais como a sindrome de alarme, dores articulares e musculares,
tensao fisica e psicolégica.

As causas do “sfress” negativo, sdo vérias, as quais podem ser descritas
como:

Fisica: Excesso ou falta de calor, de ruido, de luz, etc.;

Quimica: Excesso ou falta de calorias na alimentagéo, ou de algum
elemento quimico;

Psicolégica: Emogoes violentas, tais como a inveja, a dor, a angustia,
o0 medo e o édio;

Sociolégica e Econdmica: Execesso ou falta de recursos, de atividade
produtiva, de desvalorizagéo pessoal, etc.

Conhecendo-se a causa do “sfress” e adicionando esforgos afim de
elimina-la, torna-se mais facil e viavel o caminho para alcangar o relaxamento

total, também conhecido como “homeostase”, ou seja, o equilibrio das funcgbes
fisiolégicas e psicolégicas do organismo.

2.2.1. Técnicas de Rélaxamento

Primeiramente serdo abordadas as tecnicas de relaxamento que se
utilizam o alongamento com o objetivo de reduzir o “stress negativo”.
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2.2.1.1. Antiginastica f

A antiginastica também é conhecida como o Método Mézeriéres, criado i
por Frangoise Méziére.

O objetivo principal é levar o aluno a aprender assumir seu préprio corpo i
e a transforma-lo, deixando de lado a rigidez e alcangar o relaxamento. A 5
antiginastica respeita os eixos do corpo, leva em consideragdo as torgdes, as
rotagbes articulares, bem como a respiragdo e sua incidéncia na forma e no ;
funcionamento do organismo,

Para Mézieres, a musculatura posterior deve ser exercitada
preferencialmente, por se encontrar permanentemente tencionada em fungéo
da postura bipede. Toda a cadeia posterior, tem seus musculos envolvidos por
aponevroses (conectam-se com o restante do corpo através do tecido
conjuntivo) pouco elasticas e ricas em receptores nervosos. A chave desse
método é o alongamento desse plano aponevrético, dos pés ao pescogo.

Além do alongamento, o método consiste num trabalho respiratorio,
procurando obter uma expiragdo duas vezes mais longa que a inspiragdo, e
terminando num suspiro agradavel. Nao se admite bloqueio respiratério durante :
0s exercicios. :

As sessdes de antiginastica podem durar de uma hora para mais, sdo
progressivas, dosadas e adaptadas a cada aluno.

2.2.1.2. Eutonia

Este método tem como objetivo ensinar a descobrir e regular o tonus 5
muscular nos gestos e atos, ou seja encontrar o exato grau de tensdo na
execugdo do movimento.

Uns dos fundamentos da eutonia é deixar o aluno com a sua postura
habitual e tentar fazer com que ele tome consciéncia desta postura, e perceba
se lhe traz desconforto ou bem-estar. ,

Este trabalho de consciéncia corporal, acompanhado por uma liberagao
progressiva das tensdes fisicas e psicologicas, conduz a maior estabilidade e
equilibrio do organismo.

As técnicas utilizadas na eutonia séo:

e Representacdo de um ser humano: através de desenho ou
modelagem;

o Inventario: esta técnica consiste em tomar consciéncia das
sensagbes de cada parte do corpo. PropSe-se também que o aluno
tome consciéncia do interior do seu corpo: dos 0ssos, dos 6rgaos, etc.
Apés este inventario de parte por parte, retorna-se a percepgao da

unidade do conjunto, do corpo como um todo;
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o Contacto permeavel: esta técnica se utiliza dos pontos de contato
entre o individuo e as coisas, 0 espago e 0 outro. Recorrendo também
a manipulagdes as quais possibilitam a ampliagdo da consciéncia do :
corpo, o0 desenvolvimento quantitativo e qualitativo do contato do '
corpo entre suas partes ou com outro corpo;

e Movimentos alternados: trata-se de verificar a capacidade de
relaxamento através de uma alternancia de contragbes e
descontragbes musculares. '

O método de eutonia ensina a pessoa como executar os movimentos com
a melhor postura, e tem como objetivo principal, possibilitar-lhe que se sinta
executando o movimento e ter a consciéncia de si préprio agindo.

Este tipo de trabalho pode ser iniciado individualmente, porém, deve
tornar-se um trabalho coletivo, A duragdo dos exercicios podem variar
significativamente de um grupo para outro, de um aluno para outro e mesmo
entre um dia e outro para o mesmo aluno.

A eutonia e a antiginastica se utilizam do alongamento para alcangar o
relaxamento total, porém, existem técnicas de relaxamento que s&o utilizadas g
antes das sessbes de alongamento, afim de relaxar a musculatura e facilitar a ’
execugdo dos exercicios. Estas técnicas serdo abordadas abaixo:

¢ Contragdo - Relaxamento {("hold-relax”}: O aluno deve inicialmente
alongar a musculatura numa postura confortavel, a seguir, o professor
pede para o aluno contrair isometricamente o musculo alongado, por
cinco a dez segundos até que o musculo comece a cansar, sem que
sinta dor. Ap6s a contragdo, relaxa voluntariamente e assim ©
professor alonga um pouco mais o musculo, movendo passivamente o
membro através da amplitude que foi ganha. Esta técnica ¢é a
mesma utilizada no método de alongamento 3S ("Scientific Stretching ;
for Sports”).

P —

¢ Relaxamento Local - aplicagdo de calor: O “calor” aplicado
terapeuticamente através de bolsas de agua quente, ou com outras
técnicas, antes do alongamento, poderd aumentar a extensibilidade
dos tecidos.

Quando o tecido conjuntivo ¢é alongado em temperaturas
terapéuticas, ocorre uma transigdo térmica na microestrutura do
colageno aumentando a viscosidade e o relaxamento do "stress “.

Geralmente, antes das aulas de alongamento, ou em qualquer
outra atividade fisica, sdo utilizados exercicios ativos de baixa
intensidade, tecnicamente chamados de aquecimento, afim de
proporcionar um aumento da circulagdo nos tecidos e
consequentemente um aumento da temperatura corporal, preparando-
os para a atividade.
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¢ Relaxamento Progressivo: Esta técnica tem como objetivo, aliviar a
tensdo muscular através de um esforgco e pensamento consciente.
Esta progress&o pode ser sistematica distai para proximal, ou seja,
dos membros distantes do tronco para os mais préximos, provocando ‘
uma contracdo e relaxamento consciente da musculatura.
Para a realizagdo desta técnica, o aluno precisa estar em um local i
silencioso, em uma posi¢ao confortavel e respirar de modo profundo € ;
relaxado. O aluno deve a seguir, contrair isometricamente por alguns
segundos € entdo relaxar ativamente a musculatura, primeiramente
distais e depois proximais. Para finalizar, sugerir ao aluno para que o
perceba uma sensacgio de peso e calor através de todo o membro e l
depois de todo o corpo. |

A importancia do relaxamento e sua contribuicido para uma melhor
qualidade de vida, fica evidente quando relacionado com a respiragao,
concentragao, alongamento, postura e consciéncia corporal, como segue:

e Respiragao: A respiragdo é um ato fisiologico, no qual o corpo nutre :
as células através das trocas gasosas. Além de ser um ato fisioldgico, E
é também um ato com intima ligagdo com o lado emocional e
psicolégico, pois todas as emogdes e pensamentos se refletem sobre f
a respiracéo, desta forma pode atuar, tranquilizando e relaxando o
corpo.

-

e Concentragdo: A concentragdo é um estado mental no qual a .;
dispersao e os pensamentos distrativos, sdo substituidos pela atengao
inteiramente focalizada num uUnico ponto. Esse estado mental pode |
ser dirigido para o corpo, para 0 movimento ou para a propria
respiragao criando um relaxamento muscular. |

e Alongamento: O relaxamento muscular é uma condigdo importante
para que se obtenha éxito em qualquer trabalho de alongamento.
Musculos tensos podem criar encurtamentos, os quais dificultam o
trabalho de alongamento, tanto em relagdo com a elasticidade da
fibra muscular quanto com a propria amplitude articular.

e Postura: A postura ideal por si s6 nao existe, hd sim uma postura
ideal a nivel de funcionalidade, ou seja, ha a maneira mais
harmoniosa e eficiente de se arrumar os segmentos do corpo de modo
que eles cumpram o seu papel com eficacia e sem muito esforgo. No
momento que se alcanga esse ponto de equilibrio, alcanga-se também
um relaxamento em qualquer posigao.

e Consciéncia Corporal: O trabalho de conscientizagdo corporal é feito

através de uma interacado fisica, sensorial e senso-fisica (Yara,93) i
pela qual o individuo aprende a lidar com o equilibrio do seu préprio |
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corpo em relagdo ao espago, as suas emogdes e seu proprio
desenvolvimento.

Cabe neste projeto ressaltar a idéia de que & preciso dar aten¢do sem tensdo

ao corpo, e que € de fundamental importancia o relaxamento, como forma de
distensionar o corpo das pressdes vividas no cotidiano.

RESPIRAGAO

ALONGAMENTO

CONCENTRAGAO
POSTURA

Figura 28: Relag6es do relaxamento .

CONSCIENCIA
CORPORAL

2.3. Prevengéo e Reabilitagdo de Lesdes

Durante uma atividade esportiva, como no futebol, ou mesmo em uma 1
tarefa do cotidiano - como carregar um vaso pesado - as estruturas musculo-
articulares podem ser solicitadas além da sua amplitude normal, o que pode '
resultar em uma disten¢do ou estiramento muscular em uma pessoa com pouca '
flexibilidade.

A distengdo é provocada por alongamentos de alta intensidade e
aplicados subitamente, o que pode elevar a tensdo mecéanica na jungdo
musculo-tenddo e tenddo-6sseo, com possivel ruptura dos componentes
elasticos das fibras musculares.

E possivel minimizar a ocorréncia destas lesdes, através de exercicios de .
alongamento como forma de aquecimento (baixa intensidade e duragdo de
aproximadamente dez minutos) antes da atividade fisica propriamente dita, e
em sessOes praticadas regularmente (intensidade progressiva, de moderada
para alta, e duragdo de trinta minutos). Aumentando a extensibilidade dos
musculos e tendGes, diminui consequentemente a tensdo na unidade musculo-
tenddo e promove o relaxamento muscular.

Ha varios tipos de lesdes que podem ocorrer no musculo esqueletlco )
durante uma atividade fisica, sendo direcionadas pelas formas traumaticas, ou |
seja, pelas forgas externas envolvidas.

“A lesdo por sobrecarga € o tipo mais comum de lesdo atlética.
Compreende mais de 67% das lesdes, dependendo do esporte, sendo que a
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apresentagdo clinica pode fer varias formas, desde a mais simples até formas
graves.” (g

As lesOes do sistema muscular envolvem também o tecido conjuntivo,
tendGes e ligamentos, sendo que a maioria das lesbes se encontram na
transicédo miotendinea, pois os sarcdmeros localizados proximos aos tendbes 1
se alongam menos do que os dispostos na regido intermedidria do musculo,
interferindo assim nos graus de extensao sofrendo grande tensées e possiveis
rupturas quando alongado excessivamente.
Acredita-se que estas lesbGes podem provocar um déficit biomecanico
funcional caracterizado por inflexibillidade e fraqueza dos tecidos envolvidos.
Para suprir este déficit, o atleta fara substituigdes, utilizando com mais vigor as ;
estruturas nao lesadas, dando origem ao Processo de Adapfagdo Funcional
(Figura 28), considerado como um mecanismo ineficiente para a manutengao |
da performance.
E importante destacar que a performance pode estar em bom patamar, %
mas & custa de energia e de esforgos extras. '
Este processo de adaptagao funcional pode se tornar um ciclo vicioso:

SOBRECARGA TECIDUA

/

LESAO TECIDUAL
SINTOMAS CLINICOS

Figura 23: Ciclo do Processo Adaptattvo Funclonal

ADAPTAGAO
FUNCIONAL

/ ;
INFLEXIBILIDADE E |
FRAQUEZA

Este ciclo vicioso pode ser rompido através de medidas terapéuticas
como o repouso, 0 alongamento, e até mesmo medidas fisicas, como a
crioterapia (gelo), utilizada em lesbes mais agudas, promovendo
vasoconstricao e analgesia, e o calor, em lesdes cronicas.

O musculo lesado podera permanecer em repouso total (sem
imobilizagdo e sem exercicio fisico), repouso relativo (sem imobilizagao, com a
prescricdo de exercicios que nao interfiram na recuperagdo da area muscular
lesada, como o alongamento), ou até mesmo sob imobilizagdo (gesso),
conhecendo-se previamente os efeitos negativos dessa uGltima medida
terapéutica.

Ha estudos que relatam perda de massa muscular da ordem de 47%
guando a imobilizagao é de cinco semanas.
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O repouso da musculatura lesada previne a progressdo da lesdo, assim
como possibilita que a reparagéo se processe. Porém, a mobilizagédo do grupo
muscular afetado deve se iniciar t3o logo a dor permita. 3
O valor positivo do alongamento, na recuperagéo e prevengéo de lesSes, i
se deve ao fato de que o aumento da capacidade de estiramento do musculo,
promovera menor solicitagdo das insercdes miotendineas, e melhor sera a
capacidade de absorgdo de energia.
Terapeuticamente, os métodos de alongamento sdo administrados para
manter a mobilidade articular e do tecido muscular, com o objetivo de:

¢ Manter a integridade da articulagdo e da musculatura;

e Minimizar os efeitos da formagéo de contraturas (encurtamento de um
musculo ou outros tecidos que cruzam uma art:culagao resultando em
uma limitagdo da mobilidade articular);

e Melhorar o movimento sinovial para a nutricdo das cartllagens e
difusdo de substancias dentro da articulagao;

¢ Manter a elasticidade mecanica do musculo; ;
e Diminuir ou inibir a dor;

e Auxiliar o processo de cicatrizagdo apds uma lesdo ou cirurgia, sendo
que o tecido muscular é restabelecido através das células satélites, as.
quais dao origem a novas fibras musculares. No processo de reparo
dos tenddes, ocorre com a proliferagdo de novos fibroblastos que
produzem uma massa de fibras coldgenas, que possuem elevada
resisténcia mecanica.

e Ajudar a manter a consciéncia de movimento;

e Diminuir a atrofia muscular, pois os estimulos de alongamento
proporcionam a sintese de sarcomeros em série, aumentando desta
forma, o comprimento das fibras musculares.

2.4. Otimizagdo das Capacidades Fisicas J

Experiéncias praticas e diarias, indicam que o trabalho de alongamento
acentua a aprendizagem e a pratica de um movimento especifico. Desta forma,
algumas capacidades fisicas como a coordenacgéo, flexibilidade, velocidade e
forca, podem ser otimizadas através da aplicagdo de um programa de -
alongamento, o qual deve se aproximar ao maximo dos movimentos utilizados
no esporte em questdo. Esta especificidade, também esta relacionada com as
estruturas musculo-articulares mais solicitadas em cada modalidade esportiva.
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Existem especificagbes das influéncias da flexibilidade nas diversas !
provas de atletismo, como por exemplo, em corridas rasas que apresentam a
influéncia da flexibilidade no grau de flexdo do tronco para frente e da
amplitude nos movimentos de flexdo e extensdo do pé ou nas corridas com
barreiras, onde esta flexibilidade se da através da amplitude dos movimentos
de flexao e extensdo das pernas, na amplitude dos movimentos de elevagao
das pernas para tras, nos graus de flexao do tronco para frente e na amplitude
dos movimentos de flexdo e extensdo do pé.

Uma amplitude extrema de movimento da coluna vertebral e da
articulagdo coxo-femural, € um pré requisito do sucesso para os atletas de
ginastica olimpica.

Em muitos exercicios, como na musculagdo, também exigem na
capacidade fisica um certo grau de flexibilidade, mesmo sendo a capacidade
forga a predominante.

. A qualidade fisica flexibilidade aumentara a eficiéncia mecanica do .
atleta, por permitir a realizagéo dos gestos desportivos, além do limite maximo
do movimento. ‘,

CITAGOES DO CAPITULO

(1) Leoni, Fabio Chagas. Estudo Tebrico dos Aspectos Posturais e da
Piasticidade Muscular Frente ao Alongamento. UNICAMP, p.18, 1996. ;

(2) Morais, Marco Antdnio Alves. Processos Adaptativos dos Tecidos |
Musculares Esquelético e Conjuntivo. Repercussdes Sobre a Flexibilidade.
UNICAMP, p.30, 1996. |

(3) Cailliet, Rene. Compreenda Sua Dor de Coluna. Sao Paulo, Ed. Manole, 1
p.124, 1989, "

(4) Morais, Marco Antonio Alves. Processos Adaptativos dos Tecidos
Musculares Esquelético e Conjuntivo. Repercussfes Sobre a Flexibilidade.
UNICAMP, p.40, 1996.

(5) Kisner, Carolyn & Colb, Lynn Allen. Exercicios Terapéuticos. Fundamentos e
Técnicas. S&o Paulo, Manole, p.129, 1992.

(6) Auriol, Bernard. Introdugao acs Métodos de Relaxamento. Sao Paulo, Ed.

Manole, p.14, 1985, -

(7) Auriol, Bernard. Introdugéo aos Métodos de Relaxamento. S&o Paulo, Ed.
Manole, p.14, 1985.

(8) Laurino, Cristiano Frota de Souza. Les&do Muscular. Supertreinamento.
Revista Clinica Médica, Sao Paulo, Ed. Manole, p.55, 1994.
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3. O Alongamento e a Consciéncia Corporal

A consciéncia corporal pode ser compreendida como o conhecimento do
préprio corpo, tudo o que se passa nele de forma intencional e consciente; é
também, conhecer o corpo como um todo e suas partes: musculos, 0ssos,
articulagbes e dérgdos, com 0s seus respectivos movimentos, suas tensdes,
dores, posturas, seu funcionamento, e suas alteragdes.

“Consciéncia corporal € algo diferente de estar consciente, pois, é
possivel estar consciente dos fatos que o rodeiam, sem estar consciente do
préprio 'Eu’ . Estar consciente de si, pressupde a presenga simultanea e
integrada, de todas as partes que compdem a estrutura, e , ainda, a clara
hierarquia que rege a estrutura em cada momento, tendo como finalidade a
reformulacdo do esquema corporal, através da imagem corporal.” (1)

O termo esquema corporal estd baseado em uma visdo neuro-fisiolégica,
que considera os mecanismos de controle do sistema nervoso central (SNC)
como responsaveis por comandarem as nogbes dos segmentos corpdreos,
sejam elas temporais ou espaciais. Elaborando assim a representagdo mental
do corpo, que é a imagem corporal.

Esta imagem corporal associada & nog¢do de esquema corporal,
compreende no sentido mais amplo a consciéncia corporal. A construgdo do

esquema corporal se realiza através das intervencGes das sensagdes proprias -

do corpo, com as do meio externo, dando ao individuo subsidios para os seus
movimentos e agdes. Este mecanismo de regulagdo entre o individuo e seu
meio, se realiza através de dois processos; assimilagdo e a acomodagéo.

"A assimilagdo é responsavel pela integragdo do exterior &s estruturas
préprias do sujeito, e a acomodag¢do , pela transformagdo das estruturas
proprias em fungao das variaveis do meio exterior”. ()

Na literatura hd vérias definicbes sobre o que é consciéncia corporal,
porém entre estas uma se destaca, por definir ndo o que "é", mas sim, o que &
“ter” consciéncia corporal.

“Ter consciéncia corporal, é reconhecer as infinitas possibilidades de
movimentar-se, saber dosar a energia adequada e suficiente para cada
movimento, sem desgaste desnecessario, contraindo quando a situagao pedir,
mas voltando ao normal e descontraindo. E ter consciéncia de suas limitacoes e
potencialidade, e conviver bem com efas. Descobrir o prazer ou desprazer do
toque e do movimento, ou ainda, da percepgdo de temperatura, volume, peso e
comprimento. Enfim , é "ter * um conhecimento aprofundado de si préprio.” (3

Através dos exercicios de alongamento, o aluno pode experimentar a
saudavel sensagado de que esta fazendo parte da evolugdo da sua capacidade
fisica flexibilidade, além de permitir que ele adquira a consciéncia, e consiga
lhe dar com o seus limites e possibilidades (articulares e musculares).
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Aprendendo a ouvir, sentir e compreender as necessidades de seu corpo,
sem duvida possibilitara ao aluno uma melhora na sua qualidade de vida.

A tomada de consciéncia do corpo inicia-se e desenvolve-se através de
uma fungdo neuro-fisiolégica, o fénus muscular, pois as fungbes das estruturas
musculares de equilibrio e manutengdo da postura, s@o comandadas pela
contragdo tonica muscular (lenta e permanente).

"Ténus € a tensdo dos musculos, pela qual as posigbes relativas do corpo
séo correfamente mantidas®. (4) ’

A tomada da consciéncia corporal, inicia-se logo apds o nascimento, e
sendo completada apenas no final da adolescéncia. Entdo acredita-se que o ,
momento certo para a intervengdo nesta formagdo de consciéncia seja o |
periodo_escplar, mais precisamente na faixa etaria de sefe a oifo_anos, pois as :
criangas_nesta_fase ja apresentam um cerfo- amadurecimento de Suas ﬂ
“estruturas neuro-fisiidgicas, podendo asslm“qganus-musaﬂaL____ f

- O conhecimento corporal através das atividades fisicas,—como no }
alongamento, e da vivéncia em relagdo ao outro, e ao mundo, se inicia na ?
primeira infancia e permeardo nas outras etapas do desenvolvimento da
atividade corporal e do °“Eu” corporal com o mundo exterior, ou seja, no !
desenvolvimento social. Sendo assim, todo trabalho de consciéncia corporal
deve -possibilitar. ao_individuo _ter. .condigdes de -buscar_a_sua_ tofalidadena
convivéncia_com o mundo. o

Um bom controle das capacidades fisicas (flexibilidade, forga,
resisténcia e coordenagdo) contribui para o desenvolvimento fisico e
intelectual, pois permite ao individuo explorar melhor o meio ambiente em que !
vive, e elaborar uma consciéncia corporal prépria em relagdo ao seu ambiente
familiar, escolar ou social.

CITACOES DO CAPITULO -!

(1) Silva, Ana Lucia Cobbo. Alongamento e Consciéncia Corporal. UNICAMP, p.
09, 1994.

(2) Costa, Clauberto Oliveira, Estudo da Evolugdo Postural - Aspectos
Morfolégicos e a Formag&o do Esquema Corporal. Piracicaba, p. 65, 1997.

(3) Costa, Clauberto Oliveira. Estudo da Evolugdo Posfural - Aspectos
Morfolégicos e a Formagé&o do Esquema Corporal. Piracicaba, p. 68, 1997.

(4) Costa, Clauberto Oliveira, Estudo da Evolugdo Postural - Aspectos
Morfolégicos e a Formagdo do Esquema Corporal. Piracicaba, p. 79, 1997.
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4. Desenvolvimento dos Métodos de Alongamento e Técnicas
Préaticas :

O trabalho de alongamento para ser bem sucedido, ou seja, para
alcangar um ponto 6timo da capacidade fisica flexibilidade, sem riscos de
lesbes articulares ou musculares, é necessério estar sob a orientagdo de um
profissional de educagao fisica ou fisioterapia, Estes profissionais devem ter um :
bom conhecimento sobre os aspectos anatomo-fisioldgicos e biomecanicos |
envolvidos neste tipo de atividade, e aplicar corretamente as técnicas de !
alongamento, respeitando a posfura, intensidade e duragdo dos exercicios, i
assim como o objetivo do aluno e os fatores endégenos (idade, sexo,
somatotipo e individualidade biolégica) e exdgenos (horério e temperatura)
atuantes. ' |
Dentre os métodos bésicos de alongamento, s&o conhecidos trés :

» Método Ativo;
* Método Passivo; '

¢ Método 3S ou “Scientific Stretching for Sports”

Os exercicios de alongamento estdo sendo utilizados com frequéncia em |
clinicas fisioterépicas para a reabilitagdo-de lesbes articulares e musculares,
causadas muitas vezes por maus habitos posturais, e véarios professores de
| educagdo fisica também estdo utilizando-os para a reeducagdc postural do .‘

aluno.
| Por estas razdes, serdo discutidos o Método de Reeducagdo Postural [
Global (RPG), e o Método de Alongamento Global, sugerido no livro *Manual de
Educagdo Posturaf (Anténia Dalla, J6ao Freire e Roberto Villarta, 1994).

Cada um destes métodos tém uma técnica especifica, porém todos com o
mesmo objetivo: proporcionar mais saude (bem estar fisico e mental) & pessoa
que esté praticando o alongamento.

A importancia deste capitulo se fez, a partir da integragdo dos anteriores
Jj& descritos. Com o objetivo de um melhor aprofundamento teérico-aplicado, e
de tornar mais facil a realizagéo da pratica dos métodos de alongamento, serdo
apresentados conceitos tedricos e algumas técnicas préaticas, dos métodos de
alongamento.

E fundamental lembrar que antes de qualquer treinamento fisico, seja ele
direcionado para a capacidade fisica forga, resisténcia ou até mesmo
flexibilidade, deve-se preparar o sistema muscular, articular e
cardiorespiratério, para receber os estimulos da atividade que sera praticada.
Por esta razdo, primeiramente, serdo especificados alguns exercicios
preparatérios, também conhecidos como exercicios de aquecimento.

As sessbes de aquecimento podem durar aproximadamente dez minutos,
e exercicios com baixa intensidade. Estas sessées incluem exercicios aerdbios,
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como bicicleta ou até mesmo a corrida, e exercicios de alongamento geral, para
todas as articulagdes, os quais serdo exemplificados a seguir :

4.1 Aquecimento { Exercicios de Alongamento Geral)

A. Movimento do Pescogo

e Posigdo Inicial; Em pé, pernas afastadas na largura dos ombros, e
joelhos semiflexionados;

* Rotacgdo da cabega para a direita e esquerda;

* Flexionar a cabega para frente e voltar para a posigao inicial,

B. Movimento dos Ombros

o Posigao Inicial: Em pé, pernas afastadas na largura dos ombros, com |
joelhos semiflexionados. Maos a frente da pelve, tendo uma sobre a i
outra;

e Levantar os bragos estendidos a frente do corpo mantendo as méos :
cruzadas até atingir a posigdo acima da cabegs; 1

e Abrir os bragos lateralmente com as palmas das maos voltadas para ‘
cima acompanhando com o olhar, a m&o esquerda;

¢ Voltar 3 posigao inicial trocando a posi¢ao das méaos;

¢ Repetir o movimento, acompanhando a méo direita.

|

{

_ : i

C. Movimento dos Punhos ’
|

e Posigdo inicial: Em pé , pernas afastadas na largura dos ombros, com
joelhos semi flexionados, e bragos soltos a frente do corpo, com as
palmas das mdaos voltadas uma para a outra; '

e Fechar as mdos e flexionar os punhos, virando-os um contra o outro. ]

D. Movimento do Tronco

» Posigéo inicial. Em pé, pernas afastadas na largura dos ombros, com
joelhos semi flexionados, e bragos soltos ao longo do corpo;

e \irar as maos para fora, estendendo os bragos para cima até que as
palmas estejam voltadas também para cima;

o Executar uma rotagéo do tronco para a esquerda ao mesmo tempo
em que se estende os bragos para os lados, na linha dos ombros, e
repetir o movimento para o outro lado.

E. Movimento do Quadril

» Posigdo Inicial. Em pé, com as pernas afastadas na largura dos
ombros,
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joelhos semiﬂexionados e bragos soltos ao longo do corpo;
e Mantendo a perna esquerda estendida, flexionar a perna dlrelta
» Repetir o movimento para o outro lado.

F. Movimento das Pernas

» Posigéo Inicial E igual a do exercicio E;
* Flexionar os joelhos a noventa graus e estende-los lentamente, com
os bragos estendidos em dire¢do ao chéo.

|
OBS.: Estes exercicios podem ser repetidos de 3 a 4 vezes, cada um. {
\
4.2 Método Ativo |
\
|
|

[ Este método também é conhecido como Dindmico ou Balfstico, pois com |
uma movimentagdo balanceada, o praticante tenta vencer a resisténcia ao i
movimento através da insisténcia. o
Afim de alcangar uma extensdo maxima e rapida dos musculos :‘
antagonistas, gragas a forga de inércia, ocorreram repetidas contragbes da -
musculatura agonista. \
Para compreender melhor esta técnica & fundamental conhecer a .
classificagéo dos musculos quanto asua fungao: |
|

*Quando um musculo é o agente principal na execugdo de um movimento 3
ele é um agonista e quando um musculo se opﬁe ao frabalho de um agonista, |
seja para regular a rapidez ou a poténc:a de agdo deste agonista, chama-se :
antagonista *.

O alongamento ativo pode causar lesfes pela velocidade dos estimulos
de estiramento no tecido muscular e conjuntivo, ndo possibilitando um tempo
adequado & uma adaptagdo neurolégica dos tecidos. Este método estimula
rapidamente o fuso muscular e facilita o reflexo de estiramento, provocando
uma tens&o no musculo que esta sendo alongado. Neste tipo de trabalho os
musculos estdo mais susceptiveis a microtraumas.

, Apesar dos riscos, o alongamento ativo, pode.ser aplicado em atletas,
que utilizam a flexibilidade dinamica na sua modalidade esportiva, como nas
lutas marciais, nas corridas de 100m com barreira (atletismo) e na ginastica
artistica. Estes atletas devem estar muito bem preparados para utilizarem esta
técnica, sem riscos de lesGes.

Serdo demonstrados abaixo, cinco exercicios do Método de Alongamento
Ativo:
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Obs.: Em todos os exercicios de alongamento, é importante trabalhar junto com
a respiragado. No momento da expirag¢do o aluno consegue relaxar com maior
facilidade a musculatura que esta tencionada.

o Posigéo /nicial: Sentado com a perna esquerda flexionada, a direita
estendida e tronco ereto;

o De frente para a perna estendida, elevar os bragos a cima da
cabega, alongar as costas e aproximar lentamente 0 abdomem em
dire¢do a perna,

¢ Retornar a posi¢ao inicial;

¢ Levar lentamente o tronco em dire¢do a perna flexionada;

* Repetir este exercicio, com a perna esquerda estendida, e a direita
flexionada. ;

C. Alongamento para o Midsculo Quadriceps

e Posigcéo inicial. Sentado, com a perna direita flexionada para tras do
tronco e a esquerda a frente; L
e Com a méao direita, tracionar para tras a perna direita, sem que o |
joelho encoste no chéao; :
« Voltar para a posigao inicial; |
+ Repetir com a perna esquerda flexionada para tras

D. Alongamento para a Musculatura do Ombro (deltéide), Peitoral,
Biceps Braquial e Lombar

e Posigdo inicial. Em pé, com os joelhos semiflexionados, o tronco
inclinado para frente & noventa graus, bragos estendidos com as
mé&os apoiadas numa barra e a cabega na mesma linha da coluna,
olhando para o chao;

o Tracionar lentamente o tronco para um pouco mais abaixo da linha
dos ombros, alongando assim os ombros, os biceps e os peitorais;

e Voltar a posi¢ado inicial;

e Contrair o abdomem e o gliteo (inspirando), tentando alongar o}
maximo da regiéo lombar e voltar expirando para a posi¢&o inicial.

Obs.1: Os intervalos entre um exercicio e outro, devem ser ocupados por
exercicios compensatérios de relaxamento e soltura. Como por.exemplo, a
*balancinha” lateral e frontal, como se estivesse massagendo a lombar.

Obs.2: Toda passagem de uma posi¢do sentada ou deitada para a postura em

pé, deve-se levantar com apoio das méos no chio e pela lateral, voltando a
postura ereta com um “desenrolar” da coluna.
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4.4 Método "Scientific Stretching for Sports” (3S)

Este método esta baseado no Método Facilitagdo Neuromuscular
Proprioceptiva (FNP), criado por Kabat {1952), com o objetivo de utilizar o
alongamento para a reabilitagdo de pacientes com paralisia neuromuscular. Ja
o método “3§7, foi uma adaptacgdo do "FNF” , realizada por Laurence Hoit, 1967,
afim de utilizar a mesma técnica deste método, nos ftreinamentos de
flexibilidade, nas modalidades esportivas.

Caracteriza-se pelo aumento da amplutude articular e muscular, apos
estimulagéo e inibigdo reflexa. Consiste num alongamento maximo inicial, o que
provocara a estimulagdo do fuso neuromuscular e conseqientemente, uma
contragao reflexa. Em seguida, ocorrera uma contragdo isométrica voluntaria, a
qual acionara o Orgdo Tendinoso de Golgi, tendo como fungdo relaxar a
musculatura e os tendbdes fencionados. Este relaxamento proporciona uma
maior facilidade na execugao do alongamento.

E recomendado na fase de contragdo, uma permanéncia minima de dez
segundos, sendo que cada exercicio deve ser repetido trés vezes no minimo.

Em sintese, esse método consiste em:

-Alongamento - Contragdo Isométrica - Relaxamento - Alongamento

Este ciclo deve ser repetido trés vezes no minimo, como citado
anteriormente, sendo que a amplitude deve ser aumentada gradativamente
durante a execugéo,

Apresentaremos a seguir, dous exercicios que exemplificardo a utlllzagao
deste método:

A. Alongamento da Musculatura Posterior da Coxa

» Posigcao inicial: O aluno, devera estar em decubito dorsal {deitado de
costas), com uma perna estendida, a outra flexionada a noventa
graus, apoiada no chdo. Todo o corpo deve estar bem relaxado e a
coluna bem apoiada no solo. O professor deve estar de pé, com os
joelhos semiflexionados, ou até mesmo ajoelhado, dependendo do
grau de flexibilidade do aluno;

» O professor, ira elevar passivamente a perna que estiver estendida
do aluno, até o ponto maximo de alongamento que a musculatura
permitir;

* Ao chegar neste ponto, o aluno ira realizar uma contragdo voluntaria
da musculatura em questdo. Esta contragdo deve sofrer uma
resisténcia do professor, que por nao conseguir vencé-la, sera
considerada como uma contragdo isométrica. Esta fase deve ser
mantida por aproximadamente seis segundos o tempo necessario
para que o Orgdo Tendinoso de Golgn seja estlmulado
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e Apds seis segundos de contragdo, a musculatura devera relaxar, ,
momento em que o professor ird aumentar a amplitude do exercicio; ‘;
o Este mesmo procedimento pode ser realizado com o aluno na
posi¢d0 em pé, encostado na parede, tendo a regido lombar muito
bem apoiada.

B. Alongamento do Musculo Triceps Sural (panturrilha)

e Posi¢do Inicial. Em decuibito dorsal, com uma perna flexionada e a
outra estendida;

o O professor eleva a perna estendida do aluno aproximadamente a
noventa graus, dependedo do grau de flexibilidade, e passivamente
flexiona o pé do mesmo, provocando assim o alongamento maximo e
inicial da panturrilha;

e O aluno entdo devera contrair isometricamente a musculatura L
alongada por seis segundos; - |

e Apds esta fase, a musculatura devera relaxar, momento em que 0

- professor ird aumentar a amplitude do exercicio; |

+« O mesmo procedimento devera ser realizado com a outra perna.

4.5 Meétodo da Reeducagéo Postural Global (RPG)

O Méfodo de Reeducagdo Postural Global, foi criado por Philippe
Souchard como um método de terapia fisica, caracterizando-o pela abordagem
somatica, ou seja, considerando 0 homem como um ser global, o0 qual interage
intimamente com 0s seus aspectos biolégicos, psicolégicos e sociais. Desta
maneira, permite especificar os problemas morfoldgicos e chegar &s causas ou
as consequéncias psicoldgicas destes.

Neste método sdo utilizadas técnicas de alongamento, afim de remediar
ou evitar os desvios posturais, as deformidades e as dores causadas por elas,
do pé chato & escoliose, da lombalgia & dor pds-imobilizagao.

O tratamento serd dirigido, primeiramente, aos musculos da cadeia .
posterior, localizados na regido posterior de todo o corpo e responsaveis pela
manutengdo da postura estatica e dinamica, permanecendo assim, em
constante tens&do. Essa tensdo ao mesmo tempo é fundamental para as
atividades didrias, porém torna-se extremamente inconveniente quando se
deseja movimentos de maior amplitude articular. Além de considerar cadeia
posterior como a primeira estrutura a ser alongada, Philippe Souchard também
considera como de fundamental importancia, a tensdo neuro-muscular, a qual
devera ser reequilibrada. '

A contragdo muscular concéntrica, aumentard a formagao de sarcomeros
disposto em paralelo, dificultando o alongamento. Por esta razdo, Philippe
sugere para que deve .ser aplicado na musculatura da estética, a contragdo
isométrica em posi¢do excéntrica (estendida), pois desta forma, aumentara o
nimero de sarcomeros séricos, permitindo um melhor alongamento.
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Para o mesmo autor, o alongamento muscular e do tecido conjuntivo, é
diretamente proporcional ao tempo de tragao, e responde a seguinte féormula:

Alongamento residual = Forca X Tempo
devido a tragdo Coeficiente de elasticidade

De acordo com a formula apresentada, o alongamento € diretamente
proporcional a quantidade e tempo de forga aplicada e a elasticidade dos
tecidos.

Porém, se for aplicado a forga de tragdo num maior tempo, seria possivel
alcangar um alongamento otimo, sabendo que seis segundos € o tempo
necessario para estimular os 6rgdo tendinosos de golgi, e trés a quatro
repeticbes por tempo de trinta segundos, um tempo razoavel para atingir um
bom alongamento.

“O método RPG vem apresentando resultados excelentes na corregdo
postural e alivio de dores musculares, porém, falta um melhor embasamento
cientifico para que continue sendo aplicado com maior seguranga”, (4

A Reeducacgdo Postural Global trata globalmente os problemas musculo-
articulares, empregando posturas de alongamento muscular baseadas na
normalizacdo da morfologia. Aplica os exercicios de forga para os musculos da
dinamica enfraquecidos e © exercicios de alongamento nos musculos da
estatica, os quais sao mais tensionados.

Este método tem como objetivo principal o relaxamento dos musculos da
cadeia posterior, liberagao expiratéria e reequilibrio do tonus postural.

Esta abordagem permite, no planc somatico, melhorar o conjunto dos
problemas musculo-articulares e morfoldgicos, além de remontar, em
conseqtléncia, a causa das lesbes. O método RPG, segue uma determinada
sequéncia de exercicios de alongamento, conforme as exigéncias das cadeias
da estatica e da dinamica, sendo que neste projetc serdo discutidas as
seguintes cadeias: inspiratdtia, posterior, antero-interna do quadril e antero-
interna do ombro.

A. Cadeia Inspiratéria

Musculos envolvidos: Escalenos, peitoral menor, intercostais diafragma
seu tendao.

Exercicio;

» Posicdo Inicial: Em pé com os joelhos semi flexionados, coluna ereta,
com a lombar retificada (encaixada) e ombros soltos;

o Esticar o pescogo a frente e voltar tentando encostar o queixo no
pescogo;
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» Fazer a respiragdo abdominal. Em caso de bloqueio toréxico alto, o
individuo deve suspirar enchendoc a barriga. Se o bloqueio for
inferior, deve suspirar ecolhendo a barriga.

B. Cadeja Posterior

t Musculos envolvidos; Espinhais, gliteo méximo, isquiotibiais, popliteo,
i - panturrilna, e os da planta do pé. O encurtamento destes musculos
1 podem alterar as curvaturas vertebrais e impedir o bom posi-
' cionamento dos joelhos e calcaneos. :

=»“Ra& para Cima" (nome técnico criado pelo autor do RPG)

» Posicdo Inicial. Em decubito dorsal, bragos estendidos a lateral, com
as palmas das maos viradas para cima e apoiados no chao. Abdugéo
e rotagdo dos fémures e joelhos, encostando as plantas dos pés
uma na outra. O ossosacro deve estar bem “achatado” (encostado)
no chéo a fim de produzir a tragdo scbre os musculos espinhais e
lombares, e conseqiientemente a corregéo da hiperlordose.

» Estender progressivamente os joelhos para cima;

» Gradativamente posicionar os pés em flexdo plantar, tentando
aproximar as panturrilhas.

‘.> OBS.: Se o aluno tiver muita dificuldade em manter as pernas estendidas para

cima, é indicado neste caso posiciona-lo perto de uma parede, onde ele possa
, apoiar as perna estendidas. Lembrando que a coluna vertebral e o gliteo
f devem estar muito bem encostados na parede,

C. Cadeia Antero-Interna do Quadril
Musculos envolvidos: lliopsoas e adutores pubianos. Esta cadeia se
prolonga acima, pela agdo dos espinhais e embaixo, pelo musculo
popliteo, panturrilha e plantares.
= “R& no Chéo”
e Posigdo Inicial: E a mesma ao exercicio anterior (Ra para Cima);
e Apartir da flexdo abdugio externa dos quadris, estender as pernas
progressivamente para frente, sem tirar a lombar do chéo;
D. Cadeia Antero-Interna do Ombro
Musculos envolvidos: Subescapular, coraco-braquial e peitoral maior,
e Postura: Abdugao progressiva do brago;

7 ___—— " Extensé&o e supinagéo do cotovelo;

Extensdo do punho e dedos.
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OBS.: Esta postura pode ser praticada nos exercicios descritos anteriomente,
do método RPG.

4.6 Método de Alongamento Global

Este método é sugerido no livro, *Manual de Educagao Postural’, tendo !
como autores, Anténia Dallas, Joao Freire e Roberto Villarta. E um método que
se difere dos convencionais de educagao, prevengdo e reeducagao postural,
tendo como objetivo principal concientizar o individuo sobre a importancia de ;
conhecer seu proprio corpo € a dinamica funcional do seu eixo corporal. 3'

Como o préprio nome do método designa “Global”, considera o homem
como um ser global, ou seja, acredita na interrelagéo e influéncia dos fatores
culturais, sociais, psicolégicos e biolégicos no desenvolvimento do ser humano.

Esta proposta de trabalho divide-se em duas fases:

1- Exercicios de Relaxamento e Respiratérios (esta fase inicial, tenta
colocar o individuo numa adequada condi¢do psico-fisiolégica para
receber os estimulos de alongamento);

2- Exercicios de Alongamento (sdo exercicios de alongamento os
quais tentam abranger o corpo como uma estrutura global, sendo na
maioria das vezes realizados em duplas).

Os autores deste método, consideram o alongamento, como um fator
fundamental sobre os ajustes posturais corporais.

Primeira Fase:

A. Exercicios de Relaxamento

» Posicao Basica: Em dectbito dorsal, bragos no prolongamento do
corpo, membros inferiores ligeiramente afastados. Utilizar almofadas,
nas regides que ndo estdo apoiadas no chéo, estando assim em
"tens&do”, como a coluna lombar e regido posterior do joelho. Esta é a
posi¢ao basica para os exercicios de relaxamento.

= Relaxamento dos Pontos em Tenséo

A técnica utilizada serd, as contragbes das musculaturas em tenséo,

tentando encosta-las no chéo, seguidas por periodos de relaxamento total,
repetindo de duas a trés vezes.
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=> Relaxamento dos Misculos da Face e Cabega

Ha muita tensdo nos musculos da mimica da face, em fungdo das |
emogbes do dia-a-dia, como as alegrias, tristezas e dores as quais séo 1
expressas atraves deles.

= Relaxamento dos Musculos dos Membros Inferiores -

As musculaturas dos membros inferiores se encontram constantemente
em tenséo, em fun¢&o da manutengéo da postura bipede.

» Posigdo Basica em todos os exercicios descritos abaixo:

|
|
o Estender as pernas, aproximando as pontas dos pés em diregdo ao |
chéo; ‘
o Estender as pernas, aproximando as pontas dos pés em diregdo ao
joelho;
Movimentar os pés em todas as diregdes.

B. Exercicios Respiratérios

O descontrole involuntario dos ciclos respiratorios (inspiragéo e
expiracdo) pode aumentar o tonus dos musculos respiratorios, os quais estdo
ligados a coluna. Se este tdnus aumentar excessivamente, podera tracionar a
musculatura espinhal e provocar uma assimetria ainda maior da coluna
vertebral.

e Posicdo Basica: Em decubito dorsal, bragos no prolongamento do
corpo, membros inferiores ligeiramente afastados, com os joelhos
flexionados e com os e com os olhos fechados.

* Inspirar e expirar lentamente;

e Manter o mesmo ritmo (lento), prendendo a respiragdo por alguns
segundos. O professor podera contarde 1 a 3;

o Repetir o exercicio anterior, aumentando o tempo . O professor podera
contarde 1 a 5;

e Inspirar e soltar lentamente o ar em forma de jatos ou sopros;
Inspirar lentamente e soltar o ar, emitindo sons, como por exemplo:
a-gua, ge-la-to, cho-co-la-te.

OBS.: Apds estes exercicios serem realizados na posi¢éo deitada, deverdo ser

realizados em pé, com os olhos abertos e podem ser realizados
individualmente, em duplas ou em grupos.
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Segunda Fase:
=> Alongamentos Globais em Duplas

e Posicao deitada, a dupla posiciona-se com os membros superiores
para tras em extensdo, de maos dadas, ambos tracionam os membros
superiores, tentando aproximar as cabecgas;

e Na mesma posi¢céo, outra dupla deve tracionar os membros inferiores
dos praticantes pelo tornozelo, tentando separa-los, enquanto estes
mantém-se de maos dadas.

e Em pé, membros inferiores bastante afastados, bragos estendidos a
altura do ombro e com as maos unidas. Fazer inclinagbes laterais
alternadas, para ambos os lados, sem soltar as maos.

= Alongamento Global em Pé

e £m pé, pernas afastadas, elevar lentamente os bragos na vertical, unir
as maos acima da cabe¢a, esticando os bragos para o alto,
permanecendo nas pontas dos pés. '

OBS.: Estes exercicios sdo apenas ilustra¢cdes das fases de uma aula de
educagao postural. Mantendo a seqliéncia proposta (exercicios de relaxamento,
respiratérios e de alongamento) o professor poderd criar outros exercicios,
porém tomando cuidado para nao se afastar do objetivo principal deste método,
que € a conscientizagao corporal, prenvengao e reeducacgao postural global.

CITACOES DO CAPITULO

(1) Dangelo, José Geraldo & Fattini, Cario Américo. Anatomia Humana

| Sistémica e Segmentar. Rio de Janeiro, £d, Atheneu, p. 70, 1988.

(2) Kisner, Carolyn & Colb, Lynn Allen. Exercicios Terapéuticos. Fundamentos e
Técnicas. Sao Paulo, Manole, p.122, 1892,

(3) Morais, Marco Antonio Alves. Processos Adapfativos dos Tecidos
Musculares Esquelético e Conjuntivo. Repercussdes Sobre a Flexibilidade.
UNICAMP, p.56, 1996.

(4) Morais, Marco Antonio Alves. Processos Adapfafivos dos Tecidos
Musculares Esquelético e Conjuntivo, Repercussdes Sobre a Flexibilidade.
UNICAMP, p.57, 1996.
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5. Preocupagdes e Contra-indicagfes com o Alongamentb

Os métodos de alongamento sdo considerados seguros somente se as
instrucoes forem seguidas corretamente, os testes de flexibilidade forem
realizados e as contra-indicagGes observadas. No entanto, se as técnicas de
alongamento forem utilizadas indiscriminadamente, sem acompanhamento |
profissional, podem resultar em traumas articulares e/ou musculares, ou ainda
provocar uma hipermobilidade e conseqilente instabilidade nas articulagbes.

A idade € um dos fatores enddgenos que devem ser observados, pois a ;
flexibilidade pode se modificar de acordo com a idade bioldgica do individuo. .
As criangas na idade pré-escolar, apresentam uma elasticidade elevada e |
sistema Osseo articular fracamente consolidado. Um treinamento de mobilidade
nesta fase, onde ocorrem as primeiras mudang¢as morfoldgicas e o crescimento
simultaneo das extremidades, pode prejudicar, neste caso, o aparelho instavel
de sustentagéo e apoio.

Na primeira idade escolar, pode se observar uma redu¢io na capacidade
de flexibilidade, principalmente nas articulagGes coxo-femural e escapulo-
umeral. Por esta razdo, € importante os exercicios de alongamento geral,
porém enfatizando estas articulagGes. Nesta idade, pode-se iniciar exercicios
de alongamento mais especificos, ou seja, conforme as exigéncias do esporte
praticado, no entanto, prevalecer-se-4 exercicios que visem a flexibilidade
geral, afim de se evitar riscos de sobrecarga que dela possam adivir. Séo
indicados exercicios lidicos ou pequenos jogos, que utilizam a diversao
assomada ao exercicio fisico, objetivando uma adaptag¢ao para a infancia.

" O principal trabalho de alongamento deve situar-se no periodo da
segunda idade escolar, pois a flexibilidade da coluna vertebral, das articulagbes .
coxo-femural e escapulo-umeral, permanecem no mesmo tamanho, excetuando
nas dire¢des que esta mesma flexibilidade foi trabalhada. Por este motivo, o
treinamento de alta performance, com exercicios especmcos de alongamento,
pode iniciar-se neste periodo.

No final da segunda fase escolar, na puberdade, ocorre uma diminuig¢éo
da flexibilidade, cuja causa é o inicio da impulsdo do crescimento, provocada
pelas modificagbes hormonais, sendo os de crescimento e sexuais 0s
principais. O estiramento dos musculos e ligamentos responde tardeamente a
este pico de crescimento, diminuindo, conseqientemente, a capacidade
mecanica desses tecidos. A menor capamdade mecanica, em particular, na
coluna vertebral e na articulagdo coxo-femural, exige uma escolha cuidadosa
dos métodos, da intensidade e da amplitude dos exercicios no trabalho de
alongamento.

*A perda de flexibilidade, conforme o avan¢o da idade é significativo apés
os 50 anos” (1)

Esta queda pode comeg¢ar aos 30 anos, aumentando gradativamente os
processos degenerativos, 0s quais provocam a diminuigdo do comportamento

mecanico tecidual e redugdo das fibras elasticas. Por esta razdo, € muito
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importante os exercicios de alongamento, pois minimizam estes efeitos
degenerativos. Contudo, deve se aplicar exercicios de baixa intensidade, com
determinada regularidade, que visem a flexibilidade geral. Estes exercicios de
alongamento, com baixa intensidade, podem auxiliar a melhora do fluxo de
liquidos enquanto mantém a mobilidade articular existente.

E importante ter cuidados adicionais em alunos com osteoporose,
conhecida ou suspeita, ou em idade avangada, principalmente apds os 50 anos,
€ repouso ou imobilizagdo prolongada, devido & doengas ou fraturas. Este
cuidado é necessério pois o tecido conjuntivo, como fenddes e ligamentos,
perdem sua forga gradativamente, sendo o sedentarismo caracterizado como
fator auxiliar a este tipo de problema.

‘Procedimentos de alongamento com alta intensidade e curfa duragdo,
como no méfodo afivo, realizado apods imobifizagdo, fendem a provocar mais
frauma, e resultar em fraqueza dos fecidos, mais que os alongamentos de baixa
intensidade e fonga duragdo, como no método passivo”. (2)

Se o aluno apresentar dor articular ou muscular com mais de 24 horas de -
duragdo apdés uma aula de alongamento, é sinal que foi utilizada uma forga em
excesso durante o alongamento. .

E fundamental desenvolver um equilibrio apropriado entre flexibilidade e
forga, afim de manter uma boa postura corporal. Porém, os trabalhos de forga
“méxima e flexibilidade, os quais exigem estiramentos musculares fortes, devem
ser realizados em periodos diferentes, prevenindo desta forma, possiveis
lesbdes, como uma “distengdo”. Os exercicios de alongamento intensos n&o
devem ser feitos apés duros exercicios de resisténcia, nem em estado de fadiga
muscular. Entretanto, alongamentos com baixa intensidade, podem ser feitos
afim de ‘aquecer a musculafura, antes de praticar_a_atividade fisica
propriamente clita, e com a fung&o de propiciar um relaxamento muscular , apos
a pratica da mesma,

O alongamento deve ser utilizado com cuidados extremos, além de
orientagdes médicas nos seguintes casos:

e Doengas 6sseas detectaveis em raio X ;
 Dor suportavel (muscular ou articular);
o Hipermobilidade;

e Em alunos que utilizam prétese (o0 mecanismo da protese é
autolimitante);

 Problemas posturais como a cifose, a lordose e a escoliose, num
estagio mais avangado;

e Em alunos que tém ou ja tiveram, algum problema no nervo ciético,
e que ainda apresentam algum quadro de dor nas pernas.
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Além destes casos, existem outros, os quais sdo realmente contra-
indicados em relagéo aos exercicios de alongamento:

» Quando um bloqueio 6sseo limita a mobilidade articular;
* Apds uma fratura recente;

s Sempre que houver evidéncia de um processo inflamatério, ou
infeccioso agudo, dentro ou ao redor da articulagao;

s Sempre que houver uma dor aguda, cortante, com o movimento
articular ou com o alongamento muscular;

» Quando for observado hematoma ou outra indicagdo de trauma nos
tecidos.

5.1 Testes de Flexibilidade

Os testes devem conter exercicios padronizados, que déem o valor da
flexibilidade em graus ou em centimetros, e devem demonstrar a flexibilidade
geral, e especifica da modalidade em questdo. E também importante proceder
da mesma maneira em todos os exercicios, por exemplo: ler o valor, sempre
depois de um tempo de manuteng¢do de trés segundos, na mesma postura e
com o mesmo aparelho. O instrumento mais utilizado e recomendado é o
gonidmelro universal ou artrometro. Basicamente, pode ser comparado a um
transferidor, no qual, ao centro, estdo ligados duas alavancas sendo que,
geralmente, uma destas se percebe médvel, podendo no entanto, apresentar
muitas variagdes quanto ao desenho de sua estrutura. O transferidor pode ser
de circulo completo ou de semi-circulo, com graduagdes em graus com escala
numerada (0° a 180°).

Serdo exemplificados & seguir, alguns exercicios para os testes de
flexibilidade, validos para cada articulagdo:

A. Flexibilidade da Coluna Vertebral

* Posigao ereta com flexac do tronco para frente. Mede-se a distancia
entre as pontas dos dedos e a planta dos pés;

s Posigdo ereta com flexao lateral do tronco. Mede-se a distancia que

as pontas dos dedos percorrem em dire¢ao distai de acordo com a
vertical.
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B. Flexibilidade Coxo-Femural

» Grande afastamento lateral das pernas. Mede-se o afastamento |
entre a sinfese e o solo; ]

C. Flexibilidade Vertebral e Coxo-femural Combinadas
» Flexdo do tronco em posigcio sentada, pernas afastadas. Mede-se a
distancia entre o peito e 0 chao;

D. Alongamento da Musculatura Posterior da Coxa

» Deitado de costas (decibito dorsal), elevar uma perna mantendo a
outra no chdo sem flexionar o joelho (cuidado para nao tencionar
excessivamente a lombar). Mede-se o angulo formado entre as
pernas estendidas.

'E. Alongamento da Musculatura Anterior da Coxa (quadriceps)

» Deitado de barriga para baixo (dectbito ventral), com os joelhos
unidos, aproximar ao maximo , o calcanhar na dire¢do do gluteos.

Mede-se a distancia entre o calcanhar e o gluteo.

F. Alongamento da Musculatura Gastrocnémia (panturrilha)

(? o Em pé, com as costas, gliteos e calcanhares, encostados em uma
, parede, elevara ponta do pé, até sair do chao, mantendo os dois
/() joelhos estendidos, porém relaxados, e os calcanhares para baixo.

Mede-se a distancia entre os dedos dos pés e o chao
Para cada teste de flexibilidade, o professor deve instruir 0os alunos para :
1. Assumir posi¢ao inicial,

2. Alongar o musculo o maximo que puder, até o ponto de tensao
suave, nao dor; ' '

3. Avaliar o posigao final, apartir de um critério de avaliagao ( medir em
centimetros ou em graus, e apés quanto segundos). .

Todos os alunos que participam de um programa de alongamento, ou
praticam qualquer outra atividade fisica, como uma caminhada, natagido ou
futebol , por exemplo, devem responder antes de mais nada um questionario,
tecnicamente conhecido como anaminési, afim de determinar sua prontidao
para o exercicio.

Ha um numero de condigbes que precisam de aprovagaoc médica antes de
uma pessoa poder se exercitar, pois evitam que um individuo inicie um
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programa de alongamento sem estar em condigdes fisicas apropriadas,
necessitando de modificagdes especiais em muitos casos. Todos os alunos
devem responder ao questionario exemplificado a seguir, 0 qual pode ser
modificado, conforme as exigéncias da modalidade esportiva a ser praticada.

Abaixo, apresenta-se um modelo simplificado do questionario anteriormente
citado:

1- Vocé tem uma histéria de alguma destas condigdes ?

CONDIGOES SIM | NAO

Problema Cardiaco

Presséo Alta

Colesterol Alto

Problemas Respiratérios

Diabetes

Doenga grave ou hospitalizagdo, nos ultimos trés meses
Problemas graves musculares ou nas articulagdes
Fratura recém consolidada

Vocé esta gravida?

Quanto vocé esta pesando ? Resp.:
Qual é a sua idade? Resp.:

Caso a resposta seja “sim” a qualquer uma destas questdes, deve-se
analisar detalhadamente os fatores relevantes afim de permitir ou nao a
participagdo em um programa de alongamento, resguardando desta forma a
integridade fisica do individuo .

Os professores de educagdo fisica, devem estar familiarizados com as
modificagbes especificas de exercicios para pessoas portadoras de algum
destes casos especiais. Por exemplo, uma pessoa que sofra de pressao alta,
deve evitar contragbes musculares estaticas (isométricas) por muito tempo,
enquanto que uma mulher grdvida deve evitar deitar de costas, para se
exercitar, principalmente depois do quarto més de gestagdo. Médicos ou outros
profissionais atuantes podem também orientar seus pacientes sobre
modifica¢bes especificas que devem ser refor¢adas pelo professor de educagao
fisica.

CITAGOES DO CAPITULO

(1) Morais, Marco Antdnio Alves. Processos Adaptfativos dos Tecidos
Musculares Esquelético e Conjuntivo. Repercussdes Sobre a Flexibilidade.
UNICAMP, p.44, 1996.
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(2) Kisner, Carolyn & Colb, Lynn Allen. Exercicios Terapéuticos. Fundamentos e
Tecnicas. Sao Paulo, Manole, p.122, 1992.
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Conclusio | !

Esta monografia teve como objetivo, apresentar aos profissionais de
Educagdo Fisica os principais conceitos cientificos sobre as fungdes
fisiolégicas e a biomecanica das estruturas do aparelho locomotor, envolvidas
diretamente ao processo adaptativo frente aos estimulos de alongamento.
Como complemeto, foram abordados os fundamentos teéricos e as técnicas
praticas para a elaboragéo e escolha do melhor método de alongamento,

Muitos estudos comprovam que tanto o tecido muscular esquelético,
quanto o tecido conjuntivo tém como resposta aos estimulos de alongamento, a
adigao de sarcomeros seriais e fibras de colageno e elastina, respectivamente,
tendo como resultado final um comprimento maior do que o inicial. Esta
plasticidade, associada a uma boa elasticidade destes tecidos, sdo fatores que
propiciam a diminuigdo das lesGes musculo-tendineas e minimizam as tensées
musculares. '

Além da base anatomo-fisiolégica, foram abordados neste trabalho, como
mencionado anteriormente, as técnicas préticas dos métodos de alongamento:
Ativo, Passivo, FNP, RPG e do Alongamento Global, assim como os fatores
endégenos e exdgenos que influenciam no desenvolvimento da atividade.
Apartir destes conhecimentos teéricos e praticos, & proporcionado ao professor
de Educagéao Fisica, subsidios para a escolha do melhor método a ser aplicado
em aula. Por exemplo, para alunos iniciantes, ndo é recomendado o método
ativo, pois exige muito do aparelho ésseo-ligamentar e §sseo-muscular,
podendo provocar até mesmo micro lesGes se estas estruturas nao forem muito
bem preparadas. Porém, quando se trata de um atleta que utiliza a flexibilidade
dinamica nos seus gestos desportivos, o profissional de Educagéo Fisica, neste
caso, devera incluir um programa especifico de alongamento ativo, quando do
planejamento do treinamento.

0 L@w(mento global g o mais indicado para todas as categorias
e idades de alunos (iniciantes, intermedidrios, avangados, criangas, jovens,
adultos e idosos). Este método é composto por uma fase preparatéria, onde
estdo incluidos exercicios respiratérios e de relaxamento afim de colocar o
individuo numa boa condigao psico-fisiolégica; e por uma segunda fase, que
sdo os exercicios de alongamento, os quais contribuem para a conscientizagéo
corporal, ou seja, para o conhecimento do préprio corpo e de tudo o que se
passa nele, de forma intencional e consciente,

O método passivo é ideal para os alunos iniciantes, pois a técnica
consiste em movimentos lentos, permanecendo na postura de amplitude
maxima, por determinado tempo (minimo de trinta segundos), o que proporciona
a estimulagdo do Orgdo Tendinoso de Golgi, e conseglente relaxamento
muscular,

(Reeducaga_"ag_ggﬁlu:aLgl\gga_I[(RPG) € um método de alongamento com
fins terapéuticos, sendo, atualmente, muito utilizado por fisioterapéutas com o
objetivo de remediar e evitar desvios posturais.
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O(metodo_Lgllltagao neuromuscular proprioceptival (FNP) também é
utilizado em clinicas fisioterapicas para @ Teabiltagde—~de pacientes com
paralisia neuromuscular.

Os principios e técnicas destes dois Ultimos métodos vém sendo
aplicados em aulas de alongamento por professores de Educagéo Fisica,
alcangando bons resultados, tanto na reeducagéo postural como na melhoria da
capacidade fisica flex1b|I|dade

As atividades devem ser realizadas diariamente com duragdo de
aproximadamente 30”. Os alongamentos devem ter duragdo de, no minimo, 30’
para que o processo adaptativo ocorra.

Antes da utilizagdo destes métodos é importante que o professor reallze
os testes de flexibilidade, os quais devem ser considerados como instrumento
de seguranca do professor, pois somente assim sera possivel conhecer o limite
elastico muscular de cada aluno, podendo o profissional, desta forma,
direcionar a atividade para alcanga-lo, de forma progressiva, sem riscos de
lesGes. Mesmo quando realizados os testes, é preciso tomar cuidados extremos
em determinados casos, como em alunos que utilizam prétese, que apresentem
problemas no nervo ciatico, doengas dsseas e problemas posturais em um
estagio mais avangado. Em muitos destes casos, o professor deve encaminhar
seu aluno para um médico especialista.

Através dos estudos realizados, entendemos que a prevengdo e /
reabilitagdo de lesées musculo-tendineas e de problemas posturais, podem ser
direcionados para atividades regulares e orientadas de alongamento. Essas
atividades devem ser direcionadas com o objetivo de se atingir os propésitos da
imagem corporal, através das relagbes mutuas do organismo e do meio, dos
aspectos emocionais e dos aspectos sociais.

Mediante os estudos apresentados, concluimos que a atividade de
alongamento muscular, diario e regular, responde positivamente a sua
interferéncia para a otimizagédo ‘das capacidades fisicas (flexibilidade, forga,
velocidade e coordenagéo), pois facilita o aprendizado das mesmas, para um
modelo postural sadio e para o alivio do *sfress” do dia-a-dia, tanto fisico como
psicolégico.

58




*Conceitos Cientificos e Técnicos Praticss
dos Mtodos de Alengamento™

REFERENCIA BIBLIOGRAFICA

(1) VILLARTA, Roberto; BANKOFF, Anténia Dalla Pria & FREIRE, Joio.
Postura Corporal. 12 ed, 1994, 79 p.

(2) MORAIS, Marco Antdnio Alves. Processos Adaptativos dos Tecidos
Musculares e Conjuntivos. Repercussées sobre a Flexibilidade. Campinas.
Tese de Mestrado em Educagdo Fisica. Faculdade de Educagéo Fisica,
UNICAMP, 1997, 112 p.

(3) LEONI, Fabio Chagas. Estudo Tedrico dos Aspectos Posturais e da
Plasticidade Muscular Frente ao Alongamento. Campinas. Tese de
Mestrado em Educagéo Fisica, UNICAMP, 1996, 76 p.

(4) COSTA, Clauberto Oliveira. Estudo da Evolugdo Postural - Aspectos
Morfolégicos e a Formagdo do Esquema Corporal. Piracicaba. Tese de
Mestrado em Educagdo Fisica. Faculdade de Educagdo Fisica.
Universidade Metodista de Piracicaba, 1997, 96 p.

(5) DANGELO, José Geraldo & FATTINI, Cario Américo. Anatomia Humana
Sistémica e Segmentar. 2° ed., Rio de Janeiro, Atheneu, 1988, 297 p.

(6) SILVA, Ana Lucia Cobbo. Alongamento e Consciéncia Corporal. Campinas.
Monografia em Treinamento; Educagao Fisica; UNICAMP, 1994, 80 p.

(7) BASMAJJAN, John. Terapéutica por Exercicios. 3 ed., Sdo Paulo, Manole,
1980, 197 p.

(8) DANTAS, Estélio. A Pratica da Preparagdo Fisica. 32 ed., Rio de Janeiro,
Sprint, 19886, 204 p.

(9) KISNER, Carolyn & COLB, Lynn Allen. Exercicios Terapéuticos -
Fundamentos e Técnicas. 2° ed., Sdo Paulo, Mande, 1992, 293 p.

(10) LAURINO, Cristiano Frota de Souza. Lesdo Muscular. Supertreinamento.
Revista Clinica Médica. Sdo Paulo, Volume 11, NGmero 2, p. 55-59, 1994,

(11) WEINEK, Jurgen. Manula de Treinaménto Esportivo. 2% ed., Sdo Paulo,
Manole, 1989, 213 p.

(12) CALLIET, Rene. Compreenda Sua Dor de Coluna. 2% ed., Sdo Paulo,
Manole, 1989, 191 p.

(13) AURIOL, Bemnard. Introdugdo aos Métodos de Relaxamento. 3* ed. Séo
Paulo, Manole, 1985, 164 p. '

59




