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Alongamento muscular global e estatico
segmentar: um estudo comparativo em adultos

jovens

RESUMO: Os exercicios de alongamento
sdo muito utilizados com o objetivo de
corrigir e prevenir desvios posturais.
Existem dois métodos de alongamento
bastante empregados na pratica
fisioterapéutica: um que faz uso de posturas
para alongamento global das cadeias
musculares, num longo espago de tempo,
aliado a esforgo fisico excéntrico e outro
que faz uso de alongamento, de maneira
passiva, por um curto periodo de tempo,
isoladamente em determinados musculos ou
grupos musculares especificos. Este
trabalho teve como objetivo avaliar a
eficacia do alongamento global em cadcias
musculares ¢ o alongamento segmentar.
Participaram do estudo 60 sujcitos com
idade entre 18 e 30 anos, de ambos os sexos,
com auséncia de dor ¢ com 30 graus de
encurtamento muscular dos musculos
isquiotibiais. Foram divididos
alcatoriamente em dois grupos: Grupo A
que realizou alongamento segmentar e
Grupo B que realizou alongamento global
em somente uma sessdo. No Grupo A foram
realizadas cinco séries de alongamento, em
cada membro inferior, separadamente e
tanto a duragdo do alongamento como o
intervalo entre as séries foi de 30 segundos.
No Grupo B foi utilizada uma postura sem
carga e com angulo coxo-femoral fechado,
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tendo duragdo de 15 minutos. Neste
procedimento os membros inferiores sdo
alongados simultancamente. Todos os
sujeitos foram avaliados antes ¢
imediatamente apdés a sessdo de
alongamento. Para a analise dos dados
foram criados dois indices: Max-Mel, que
representa a melhora maxima na amplitude
de movimento articular da extensdo dos
joelhos, e Mcl-Solo, que representa a
mclhora da distancia 3° dedo-solo. Na
analise cstatistica foi utilizado o teste
ANOVA two-way para medidas repetidas
e considerou o nivel de significincia p £
0,05. Os resultados obtidos indicaram que
o alongamento cm cadcias foi mais eficaz
do que o segmentar no garho da amplitude
articular dos joelhos (p £ 0,04 ). Ja a
flexibilidade ndo apresentou diferenga
estatisticamente significante. Os individuos
sedentarios, em ambos os grupos,
conseguiram ganhos médios mais altos do
que os individuos ativos. Conclui-se que o
alongamento em cadeias foi mais eficaz que
o segmentar no ganho da amplitude dc
movimento em uma Unica sessdo de

alongamento.
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