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Resumo

A forca e a flexibilidade ajudam as pessoas a atingir niveis saudaveis de aptiddo fisica e autonomia funcional, e
desempenham papéis fundamentais na reducdo de lesbes esportivas e na melhoria de habilidades (Li et al., Mahesh,
Joladarashi e Kulkarni). Neste sentido o objetivo deste trabalho é verificar a luz da literatura corrente qual os efeitos
agudos dos alongamentos estatico e dindmico sobre a preparacéo e ativacdo neuromuscular para praticatica de exercicio
resistido. Este trabalho trata-se de uma revisdo integrativa, foram pesquisados os estudos na base de dados:
Biblioteca Nacional de Medicina dos Estados Unidos- PUBMED, WEB OF SCIENCE e SCIENCE DIRECT, no
de junho a novembro de 2022. A maioria dos estudos consultados mostra que ocorre sim, melhora na ADM tanto
logo apds AE quando AD, no entanto, com prejuizo para picos de forca, o que em conclusdo se faz inapropriado
como parte da preparacdo antes da pratica do TR. Por outro lado, trés dos estudos consultados relataram que nao
existe tal prejuizo para as manifestagdes da forgca muscular quando se usou tanto AE quanto AD.
Palavras-chave: Exercicio fisico; Alongamento estatico e dindmico; For¢a muscular.

Abstract

Strength and flexibility help people achieve healthy levels of physical fitness and functional autonomy and play
key roles in reducing sports injuries and improving skills (Li et al., Mahesh, Joladarashi, and Kulkarni). In this
sense, the objective of this work is to verify, in the light of the current literature, the acute effects of static and
dynamic stretching on the preparation and neuromuscular activation for the practice of resistance exercise. This
work is an integrative review, studies were searched in the database: National Library of Medicine of the United
States - PUBMED, WEB OF SCIENCE and SCIENCE DIRECT, from June to November 2022. Most of the
studies consulted show that does occur, improvement in ROM both soon after AE and AD, however, with damage
to strength peaks, which in conclusion is inappropriate as part of the preparation before the practice of TR. On the
other hand, three of the consulted studies reported that there is no such damage to the manifestations of muscle
strength when using both AE and AD.

Keywords: Physical exercise; Static and dynamic stretching; Muscle strength.

Resumen

La fuerza y la flexibilidad ayudan a las personas a lograr niveles saludables de condicién fisica y autonomia
funcional, y desempefian un papel clave en la reduccidon de las lesiones deportivas y la mejora de las habilidades
(Li et al., Mahesh, Joladarashi y Kulkarni). En ese sentido, el objetivo de este trabajo es verificar, a la luz de la
literatura actual, los efectos agudos de los estiramientos estaticos y dinamicos sobre la preparacién y activacion
neuromuscular para la préctica del ejercicio resistido. Este trabajo es una revision integradora, se buscaron estudios
en la base de datos: Biblioteca Nacional de Medicina de los Estados Unidos - PUBMED, WEB OF SCIENCE y
SCIENCE DIRECT, de junio a noviembre de 2022. La mayoria de los estudios consultados muestran que si se
produce mejoria en ROM tanto poco después de AE como de AD, sin embargo, con dafio en los picos de fuerza,
lo que en conclusion es inadecuado como parte de la preparacion previa a la practica de RT. Por otro lado, tres de
los estudios consultados reportaron que no existe tal dafio en las manifestaciones de fuerza muscular al utilizar
tanto AE como AD.

Palabras clave: Ejercicio fisico; Estiramientos estéticos y dinamicos; Fuerza muscular.
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1. Introducéo

Forca e flexibilidade estdo entre as caracteristicas fisicas mais importantes para performance de vida diaria tanto quanto
a atlética (ACSM, 2019; Schafer et al., 2022). A forca e a flexibilidade ajudam as pessoas a atingir niveis saudaveis de aptiddo
fisica e autonomia funcional, e desempenham papéis fundamentais na reducao de lesdes esportivas e na melhoria de habilidades
(Lietal., 2022; Mahesh et al., 2022).

O treinamento de forca é recomendado na saude para melhorar tanto a funcéo fisica geral quanto atletica (Safiudo et al.,
2022; Hou; Li, 2022). Durante o processo de envelhecimento, por exemplo, a forca muscular pode diminuir a taxas perigosas,
varios relatérios de pesquisa em salde, tém sugerido que quando o musculo melhora forca esta é altamente correlacionada com
melhoras das funcdes fisiologicas bésicas do que somente com o volume muscular (Orlando et al., 2022; Simpkins, Yang, 2022).

Tradicionalmente, ainda ¢ comum acredita-se que o alongamento traz beneficios significativos nas rotinas de
aquecimento, incluindo que diminui a prevencdo de lesdes e melhoria do desempenho atlético (Stgvland, 2022), por varios
motivos entre eles: aumentando a temperatura central do corpo e a velocidade das respostas heuromusculares (Mukhopadhyay,
2022). Com base nessas respostas fisiologicas, alguns treinadores usaram extensas rotinas de aquecimento e alongamento como
parte de sua preparacdo para treinamento e competicdo (Turkmen et al., 2022).

Niveis adequados de forca muscular trazem importantes beneficios para salde e funcionalidade (Ruzmatovich;
Abdknabievna, 2022). Como resultado, desenvolver niveis apropriados de forca é uma meta para muitos grupos, sejam estes de
atletas ou pessoas ativas, isso pode ser alcangado atraves de programas treinamento resistido (TR) (Ruzmatovich; Abdknabievna,
2022). O efeito da manipulagdo de variaveis de TR nos niveis de hipertrofia e for¢ca muscular € amplamente estudado (Scarpelli,
2022). Em muitos programas de exercicios, em modalidade diversas, a pratica de aquecimento & comum e muitos protocolos de
aquecimento tradicionais incluem um periodo de alongamento estatico (AE), como é o caso da danca e algumas modalidades de
ginastica (Kaufmann et al., 2022).

Nos ultimos tempos tem havido um aumento do questionamento desta pratica e como resultado, tem se buscado avaliar
o efeito do alongamento antes para a realizacdo de exercicios de for¢a no desempenho muscular, sendo este tema, alvo de uma
série de estudos (Moreira et al., 2022). Os resultados apresentados ainda sdo divergentes e controvertidos. Alguns estudos
indicaram que o desempenho neuromuscular pode ser degradado devido ao alongamento tradicionalmente AE, ainda é comum
acredita-se que o alongamento traz beneficios significativos nas rotinas de aquecimento, incluindo prevengdo de lesdes e
melhoria do desempenho atlético (Stevland, 2022), isso se deve a gama variada de efeitos fisiol6gicos agudos, alguns deles séo:
aumentando a temperatura central do corpo e um possivel aumento da velocidade das respostas neuromusculares, presentes
principalmente no alongamento dindmico (AD) (Mukhopadhyay, 2022).

Com base nessas respostas fisiologicas, alguns treinadores usam extensas rotinas de aquecimento e alongamento como
parte de sua preparacdo para treinamento e competicéo (Turkmen et al., 2022). No entanto, hd muitas evidéncias experimentais
que ndo suportam essas crengas, fornecendo evidéncias de que o alongamento muscular agudo (nesse caso o estatico) pode ser
prejudicial para desempenhos cujo sucesso esta relacionado a forca maxima ou a producédo de torque (Kokkonen et al., 1998;
Fowles et al. 2000 Nelson et al., 2001 Young & Behm, 2003, outros ndo mostraram efeitos (Kokkonen et al., 1998; Fowles et
al., 2000 Nelson et al., 2001; Young & Behm, 2003) enquanto alguns sugerem AD como a para melhorias agudas do sistema
neuromuscular (Moreira et al., 2022; Babault et al., 2022).

Como resultado, ha pouca unanimidade nas recomendagdes sobre o0 alongamento no aquecimento, seja ele AE ou AD,
embora nos dltimos tempos, tem havido uma tendéncia em omitir AE dos protocolos de pré-exercicio (Moreira et al., 2022). No
entanto, parece que a faltar de evidéncias definitivas para quantificar o efeito do alongamento antes treinamento de forca,
principalmente considerando as varidveis fisiologicas envolvidos no desempenho muscular (Kokkonen et al., 1998; Fowles et
al., 2000; Nelson et al., 2001; Young & Behm, 2003).
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Além disso, um dos principais fatores para essas diferencas relatadas entre os estudos talvez a intensidade do exercicio
de alongamento aplicado. Todos esses fatores podem afetar o desempenho do sistema neuromuscular em resposta a um exercicio
de alongamento (Ceballos-Laita et al., 2022). Neste sentido o objetivo deste trabalho é verificar a luz da literatura corrente qual

os efeitos agudosdos alongamentos estatico e dinamico sobre a preparacao e ativacdo neuromuscular para praticatica de exercicio resistido.

2. Metodologia
2.1 Tipo de Estudo

O trabalho trata-se de uma revisdo integrativa, optou-se por realizar este modelo metodoldgico, porque resume o passado
da literatura empirica e/ou teorica, para fornecer uma compreensao mais abrangente de um determinado fendmeno. Esta permite
a combinacéo de diversas metodologias (estudos experimentais e ndo-experimentais) e tem o potencial de desempenhar um papel

importante para o percurso desta pesquisa cientifica. (Mota et al; 2017).

2.2 Local da pesquisa
Foram pesquisados os estudos na base de dados: Biblioteca Nacional de Medicina dos Estados Unidos- PUBMED,
WEB OF SCIENCE e SCIENCE DIRECT, no de junho a novembro de 2022, utilizando-se a combinacdo dos termos:

EERNNT3

“aquecimento”. “exercicio de alongamento

99 < EERNNT3 CLINNT3

treinamento resistido”, “intensidade”, “for¢a muscular”, “musculo esquelético”/

LRI

“preparacion”, estiramientos” “entrenamiento de resistencia”, “intensidad”, “fuerza muscular”, “musculo esquelético”,

“prescripcion”, “prescricdo” e "heating”. “stretching exercise” “resistance training”, “intensity”, “muscle strength”, “skeletal
muscle”, “prescription” com auxilio dos organizadores Booleanos “E” e “OU” nas buscas em portugués, “AND” e “OR” nas

buscas em inglés e ainda "Y" e "O" nas buscas realizadas em espanhol.

2.3 Critérios de elegibilidade

Os critérios de inclusdo utilizados no presente estudo foram: artigos originais e de revisdo publicados no recorte
temporal de 2017 a 2022; artigos publicados nos idiomas portugués, inglés e espanhol, artigos cujo texto esteja disponibilizado
na integra; artigos cujo foco do estudo esteja associado ao aquecimento, prescricdo de aquecimento para o treinamento resistido
das efeito agudo do AE e AE sobre as cargas de treino. No que se refere aos critérios de exclusdo, elencou-se: artigos publicados
fora do recorte temporal proposto e aqueles que destoavam do tema proposto no atual estudo e os estudo duplicados em bases
de dados diferentes.

2.4 Percurso da pesquisa

Em principio, os estudos foram divididos em subgrupos, de acordo com a classificacdo estabelecida previamente, ano
e escopo, visando a facilitacdo da andlise. A categorizacdo foi baseada no tipo de incidéncia, cronologia ou caracteristicas da
amostra, assim como em alguma classificacdo conceitual predeterminada. Em sequéncia, deu-se seguimento as técnicas de
extracdo dos dados das fontes primarias, mediante utilizacdo de instrumento elaborado, para simplificar, resumir e organizar os
achados de modo que cada estudo seja reduzido a uma pagina com contetdo relevante, com foco no titulo no formato de
referéncia bibliografica (APA)/ objetivo do estudo/ resumo do método/ e finalmente os resultados encontrados em sintese e
topicos. Essa abordagem, além de permitir a sucinta organizacdo dos dados, facilita a comparagdo dos estudos em topicos
especificos como problemas, variaveis e caracteristicas da amostra levantada e favoreceu a selecdo da mesma.

A primeira etapa da avaliacdo das referéncias incluidas constou da aplicacéo dos filtros disponiveis nas bases (Ex: data,
textos completos e/ou duplicados em duas ou mais bases), na segunda etapa a leitura dos titulos dos artigos, a terceira etapa

adequacdo dos objetivos das pesquisas com este trabalho, na quarta etapa a leitura dos resumaos, e a quinta e Gltima etapa da
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leitura e avaliagdo na integra dos estudos. Em todas as etapas, a leitura e a analise dos artigos foram realizadas por dois
pesquisadores independentes para evitar vieses de sele¢do, obtendo-se 90% de concordancia entre revisores. As etapas de selecéo
dos estudos e seus quantitativos estdo apresentados através de fluxograma.

3. Resultados e discussao

As buscas nas bases de dados resultaram no total de 1.114 em lingua inglesa, 10 em lingua espanhola e 08 em
portuguesa, entre artigos, capitulos de livro, recursos da web, verbetes dos quais 538 foram localizados na base do PUBMED,
291 na WEB OF SCIENCE e 303 na SCIENCE DIRECT. Apos a identificacdo, foram retirados 549 foram excluidos por estarem
duplicados em diferentes bases de dados, 402 foram excluidos pois ndo estavam no escopo determinado, com isso, foram
retirados 144 artigos apoés a leitura dos titulos e resumos e por fim, dos 42 artigos selecionados para serem lidos na integra, 35
foram excluidos por estar fora do escolpo e dessa forma restaram 07 artigos que compuseram a amostra final desta pesquisa. A
trajetoria da pesquisa esta descrita de forma esquematica no fluxograma logo abaixo.

Figura 1 - Trajetdria da pesquisa nas bases consultadas.

PublicacBes encontradas nas bases consultadas:

3 PUBMED= 538, SCIENCE DIRECT=291, WEB Publicagdes enconrt]fd;s em outros locais
S OF SCIENCE=303; ’
£
)
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S §( Excluidos por estar
& L duplicados:549
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)
g j Excluidos pela anélise do
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Fonte: Autoria propria (2022).

Os trabalhos eleitos encontram-se dispostos no quadro 1 logo abaixo, estdo organizados e selecionados segundo: fonte

e data de publicacdo, objetivo, método usado e resultados encontrados. Entre 0os mesmos podemos encontrar: um Observacional
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descritiva do tipo quantitativa, um Estudo transversal, um Estudo observacional com delineamento transversal, uma Revisdo

narrativa e uma Revisdo sistematica.

Quadro 1 - Sintese dos documentos consultados em: fonte/data, objetivo, tipo de estudo, método e resultados das principais

resultados dos estudos selecionados.

Autor/Data

Objetivos

Meétodos

Resultados

Kasahara et al. (2022)

Compararam os efeitos
combinados de rolo de espuma
(RE) e alongamento estatico
(AE) ou alongamento dinamico
(AD) com as varias ordens de
intervencéo (ou seja, AE + RE,
AD + RE, RE + AE, AD + RE)
na fungéo e propriedades dos

extensores do joelho, inclusive a

forca.

-Usando um design cruzado de
alocacdo aleat6ria, 17 estudantes
universitarios do sexo masculino
(21,0£1,1 anos) realizaram quatro
condig¢des combinando FR e SS ou
DS.

-A medicdo incluiu amplitude de
movimento de flexdo do joelho
(ADM), limiar de pressdo de dor
(PPT), dureza do tecido, contragdo
isométrica voluntaria maxima (MVC-
1SO), torque de contragdo concéntrica
voluntaria méaxima (MVC-CON) e
salto de contramovimento unipodal (
CMJ) altura dos extensores do joelho.

-Os resultados mostraram que todas as
combinacbes de AE ou AD e RE
efetivamente diminuiram a dureza do
tecido e aumentaram a ADM sem
diminuir a forga muscular.

-Além disso, os tamanhos de efeito
indicaram o maior aumento na ADM e
diminuigdo na rigidez do tecido ap6s AE
+ RE sem diminuir a forca muscular e o
desempenho do salto.

Marchetti et al. (2022)

Investigaram o efeito de dois
protocolos diferentes de AE

com diferentes intensidades

(50% e 85% POD) e volumes

(120 s e 240 s) na ADM, pico de|

forca e atividade muscular

durante a perna isométrica
maxima exercicio curl em
participantes bem treinados.

-Quinze jovens do sexo masculino
(idade: 27,5 * 6,1 anos, altura: 175,6
+ 4,7cm e massa corporal: 81,5 %
10,4kg,

-6 £ 2 anos de experiéncia em
treinamento de resisténcia) realizaram
flexdo passiva do quadril com dois
protocolos AE  diferentes:  seis
alongamentos de 40 -s, com descanso
de 15 segundos entre cada
alongamento a 50% do ponto de
desconforto (POD) e trés
alongamentos de 40 segundos, com
descanso de 15 segundos entre cada
alongamento a 85%POD.

-A ADM de flexdo passiva do quadril,
ativagdo do musculo biceps femoral
(eletromiografia integrada: IEMG) e
forca dos flexores do joelho foram
monitorados durante um exercicio
isométrico voluntario méaximo de
flexdo de perna de 3 segundos.

- A ADM aumentou entre pré e pos-
intervencéo para ambos os protocolos AE
(50%POD: p = 0,016, A% = 4,6% e
85%POD: p < 0,001, A% = 11,42%). O
pico de forca diminuiu entre pré e pds-
intervencdo apenas para 85% DPO (p =
0,004, A% = 23,6%).

-Ndao houve diferengas significativas de
IEMG. Em conclusdo, ambos o0s
protocolos AE (40’ e 15) aumentaram a
ADM, no entanto, o protocolo AE de alta
intensidade e curta duracdo diminuiu o
pico de forca.

Nakamura et al. (2022)

Investigaram a curso de
tempo de mudangas na
amplitude de movimento de
flexdo do joelho (ADM),
isométrico voluntario
maximo contragdo (MVIC),
taxa de desenvolvimento de
forca (RFD) e estabilidade
de forca (em 5 e 20% de
CIVM) ap6s trés
intervencdes SS de 60
segundos.

-Os participantes do estudo eram
adultos  saudaveis  sedentarios
voluntérios;

-n = 20;

-Realizaram trés intervengdes SS de
60 segundos dos extensores do
joelho;

-Onde essas varidveis foram medidas
antes e depois da intervengdo SS em
trés diferentes periodos, ou seja,
imediatamente ap6s, 10 min e 20 min
da intervencao SS (desenho cruzado).

-Os resultados mostraram um aumento na
ADM em todos os momentos (d = 0,86—
1,01). MVIC foi diminuiu imediatamente
apos a intervencdo SS (d = —0,30), mas a
CIVM apresentou recuperagao

tendéncia para 10 min (d = —0,17) e 20
min (d =—0,20) apos a intervengao SS.
-No entanto, houve deficiéncias
significativas em RFD a 100 m (p =
0,014, F =637, 1p

2=0,101)e200 m (p<0,01, F=28,0, np
2 = 0,33) até 20 min apods a intervengdo
SS.

-Da mesma forma, |4 foram deficiéncias
significativas na estabilidade da forca de
5% (p<0,01,F =162, mp

2 =0,221) e 20% MVIC (p < 0,01, F =
16,0, np 2 =0,219) aos 20 minutos apos a
intervencéo SS.
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-Portanto, & conclui-se que trés
intervencbes AE de 60 s poderiam
aumentar a ADM de flexdo do joelho,
mas prejudicar

forca muscular explosiva e funcdo de
controle muscular até 20 min ap6s a
intervencdo com AE.

Moreira et al. (2022)

Avaliaram o efeito agudo do
alongamento antes de uma
sesséo de treinamento resistido
(TR) sobre indicadores
morfoldgicos, funcionais e de
ativacdo do musculo esquelético

-10 homens (19,80+1,48 anos),
foram alocados em duas condi¢Bes
experimentais: protocolo de TR
(PRT);

-Realizaram 4 séries de 6-12
repeticoes do exercicio de extensdo
do joelho, a 70% da forga dindmica
maxima; e

-Protocolo de alongamento + RT
(PSRT), que realizou 3 séries de
alongamento passivo por 30 s, para 0s
musculos quadriceps femoral (flexdo
do joelho), seguido do mesmo
protocolo realizado no PRT.

-Foram avaliados perimetro e prega
cutlnea da coxa;

-Forca isométrica maxima, 1RM e
poténcia muscular a 40%, 60% e 80%
de 1IRM

-Sinal  eletromiografico de reto
femoral, vasto lateral e vasto medial.

-Né&o foram encontradas diferencas para
os valores basais de nenhuma variavel nas
duas condig¢des experimentais (p >0,05).
Né&o houve diferencas significativas entre
as duas condigdes experimentais para as
variaveis antropométricas (p > 0,05), para
as diferentes manifestagcbes de forca
avaliadas (p>0,05) e para a ativagdo
muscular dos diferentes musculos
avaliados (p > 0,05).

-O alongamento prévio ao TR ndo
diminui a forga, ndo altera a ativagéo
muscular, o volume e a carga interna de
treinamento, quando comparado ao
mesmo protocolo, sem a realizagdo de
alongamentos prévios.

Brodeur et al. (2022)

Analisaram a saturacéo
muscular de oxigénio
(SmO2) do aquecimento
estatico e dindmico e avaliar
seu impacto na preparagao
atlética.

Vinte e trés participantes em forma
recreativa realizaram protocolos de
alongamento  estadtico (AE) e
dindmico (AD) direcionados ao
musculo reto femoral, enquanto os
efeitos no SmO2 foram monitorados
usando espectroscopia de
infravermelho préximo (EIV).

-Os niveis de saturacdo muscular de
oxigencio (SmO2) apés o alongamento
foram significativamente (p = 0,04; d =
2,21) aumentados com AD (62,8
12,6%) em comparagdo com AE (55,1 £
17,8%);

-0 efeito persistiu por dois minutos ap6s
o término do alongamento, 0 que pode ter
implicacOes na prescrigdo do exercicio;
-Embora os achados demonstrem um
aumento significativo nos niveis de
SmO2 com SD, este estudo ndo tém
limitagBes. InformagBes demogréaficas
limitadas foram coletadas;

Warneke et al. (2022)

Investigaram a relagdo dose-
resposta do alongamento
estatico de longa durag&o no
incremento da forga maxima.

-Um total de 70 participantes ativos (f
=30, m = 39; idade: 27,4 + 4,4 anos;
altura: 175,8 = 2,1 cm; e peso: 79,5 +
5,9 kg) foram divididos em trés grupos:
IGL e 1G2 ambos realizaram
alongamento unilateral continuamente
por uma (IG1) ou duas horas (1G2),
respectivamente, por dia durante seis
semanas, enquanto o GC serviu como
controle sem interveng&o.

-O indice de forca muscular(IFM) foi
determinado nos flexores plantares na
perna intervencionada e também na
perna de controle ndo intervencionada
para investigar a transferéncia de forga
contralateral.

-ANOVA de duas vias mostrou efeitos de
interacdo significativos para IFM na
perna intervencionada (n2 = 0,325, p <
0,001) e na perna de controle contralateral
(n2 = 0,123, p = 0,009), dependente do
tempo de alongamento.

- Pode-se supor que a duragdo do
alongamento  teve influéncia  nos
aumentos do IFM, mas ambas as duragdes
foram suficientes para induzir melhorias
significativas no IFM.

-Assim,  possiveis  aplicacbes na
reabilitacdo podem ser assumidas, por
exemplo, se nenhum treinamento de forca
pode ser realizado, a atrofia pode ser
reduzida pela realizacdo de treinamento
de alongamento estitico de longa
duracéo;

Warneke et al. (2022)

Investigaram o déficit de forca
induzida por tensdo devido a
um estimulo de treinamento de
forca ou alongamento
supralimiar.

-71 participantes (idade: 24,1+4,2
anos, altura: 176,3+5,7cm, peso:
74,1+ 7,5kg)

-Foram divididos em trés grupos:
grupo de alongamento estatico (AE),
grupo de treinamento de forca (TR) e

-Os resultados mostram uma redugdo
significativa do MSt medido, bem como
um aumento da ADM para SST e TR ap6s
as intervengdes;

-Consequentemente, encontramos efeitos
agudos semelhantes de alongamento e

6
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grupo controle ( GC);

-Para investigar possiveis déficits de
forca (MSt)induzida por tensdo
mecénica, AE realizou uma
intervencdo de alongamento estatico
de longa duragéo por 1h usando uma
oOrtese, enquanto TR executou uma
intervencdo de treinamento de forga
comum (5 x 12 repeticBes) para 0S
flexores plantares.

treinamento de forga em relagdo a MSt e
flexibilidade;

-Concluimos que as capacidades
diminuidas do MSt possivelmente podem
ser atribuidas a danos induzidos por
tensdo mecénica do musculo que ndo
estdo ligados a um método de treinamento
especifico;

-As  melhorias na  flexibilidade
encontradas em ambos 0s grupos de

intervencdo podem ser atribuidas aos
efeitos do aquecimento ao induzir alta
tensdo mecanica em grandes angulos da
articulagdo do tornozelo;

Fonte: Autoria prdpria (2022).

O aumento da ADM articular € um das principais respostas do alongamento em sessGes deste exercicio. Ha evidéncias
consideraveis de que uma sessdo aguda de alongamento estatico quando comparado ao dinamico pode aumentar a ADM em
torno de uma articulacdo, podendo ser um fator negativo correlacionével a alteracfes da forga (Kasahara et al. 2022; Moreira et
al. 2022). J& quando se pensa neste tipo de proposta para a ativacdo neuromuscular que se busca para potencializar o treino de
forca e tornando este seguro quanto ao risco de lesdes, ndo tem havido consenso entre os autores para esse fato sendo que parte
dos autores consultado mostraram declinio de forca como resposta a intervengdes agudas de alongamento AE quando comparado
ao AD, estes achado nos induzindo acreditar que este segundo, no caso AD, seria mais adequado como estratégia de preparacao
neuromuscular (aquecimento) (Marchetti et al. 2022; Nakamura et al. 2022; Warneke et al. 2022; Warneke et al. 2022).

Os estudos de Kasahara et al. (2022) e Moreira et al (2022) mostraram que 0 alongamento dinamico proporcionou um
aumento agudo semelhante ou maior da ADM em comparacdo com o alongamento estético e ndo interfere negativamente nos
picos de forca muscular durante o treinamento de forca. Por outro lado, Marchetti et al. 2022; Nakamura et al. 2022; Warneke et
al. 2022; Warneke et al. 2022 mostraram que o alongamento estatico foi menos eficiente do que o alongamento dindmico para
melhorias na ADM e ainda contribuiu negativamente nos picos de forca. Esses resultados conflitantes podem ser atribuidos as
diferentes naturezas do alongamento, o que torna as comparacdes dificeis.

De fato, em comparagdo com o alongamento estatico, menos tempo é gasto em uma posi¢do alongada durante o
alongamento dindmico (Kasahara et al. 2022; Moreira et al. 2022). O relaxamento do estresse viscoelastico que ocorre quando o
tecido muscular é mantido esticado em uma posicao fixa durante o alongamento estatico pode ser um fator na diferenga nos
efeitos induzidos pelo alongamento ndo somente na ADM ao final da sessdo destes quanto na manifestacdo dos picos de forca,
ja que para isso 0s potenciais de agdo devem se fazer mais presentes em situacdo dindmicas quando comparadas com estaticas.
Parece ser atribuivel também ao aumento da elasticidade do tenddo e diminuicdo da viscosidade muscular, que produzem
diminuicdo da forca observado nos trabalhos onde se mediu o pico de forga apos sessdo tanto de AE quanto AD (Marchetti et al.
2022; Nakamura et al. 2022; Warneke et al. 2022; Warneke et al. 2022).

Uma nova perspectiva surge no estudo de Bourdoau et al. (2022) que analisou os efeitos do AE e AD na oxigenagdo
muscular. Vinte e trés participantes em forma recreativa realizaram protocolos de AE e AD direcionados ao musculo reto femoral,
enquanto os efeitos da saturacdo muscular de oxigenico (SmO2) foi monitorados usando espectroscopia de infravermelho
préximo (NIRS). Os niveis de SmO2 ap6s o alongamento foram significativamente (p = 0,04; d = 2,21) aumentados com AD
(62,8 + 12,6%) em comparacdo com AE (55,1 + 17,8%).

O efeito descrito acima, persistiu por dois minutos ap6s o término do alongamento, o que pode ter implicaces na
prescricdo do exercicio, ou seja quando o treino (continuo ou intervalado) exigir uma preparagdo neuromuscular votada para a

oxigenacao dos musculos solicitado, tanto deve-se priorizar AD em detrimento de AE, quanto ndo negligenciar o tempo de inicio
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da fase especifica, sem dar intervalo maior que dois minutos (2°00”), caso contrario a oxigenagdo provocada por AD sera

desperdigado.

4. Concluséo

Sendo assim, a analise dos trabalho selecionados demonstrou que parece néo existir consengo na literatura sobre o efeito
agudo dos exercicio AE e AD aplicado pré TR, sendo que a muito tempo tanto o AE quanto AD séo indicados como estrategias
de preparacdo neuromuscular pre-treinamento (aquecimento). A maioria dos estudos consultados mostra que ocorre sim, melhora
na ADM tanto logo apés AE quanto AD, no entanto, com prejuizo para picos de forca, quando AE é usado no momento
imediatamente antes de TR, o que em concluséo se faz inapropriado como estrategia de preparacéo. Por outro lado tres dos
estudos consultados relataram que ndo existe tal prejuizo para as manifestacdo da forca muscular quando se usou tanto AE quanto
AD antes de TR. Sendo assim, destaca-se a necessidade de novos estudos com desenhos metodologicos que desatem essa
controversia a cerca deste tema que a muito tem gerado polemicas. Segere-se ensaios clinicos randomizados para essas analise,
outro aspecto € a selecdo da amostra, quanto ao tempo de treino e controle quanto a forma de aplicacdo do exercicio de AE e
AD.
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