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RESUMO: O alongamento pode ser definido como qualquer manobra terapéutica que aumente o
comprimento de tecidos moles e a amplitude de movimento (ADM) de uma articulacdo. O agquecimento €
toda atitude fisica e mental que objetiva preparar o organismo para uma atividade posterior de carater
maximo ou subméximo, onde o mais importante € o aumento da temperatura corporal. O objetivo deste
estudo foi analisar a flexibilidade dos musculos isquiotibiais apds aquecimento em bicicleta ergométrica e
posterior sessdo de alongamento passivo. A amostra foi composta de 16 mulheres jovens, divididas em 2
grupos (grupo controle, n=8; e grupo teste, n=8), inicialmente foram avaliadas quanto a extensibilidade dos
musculos isquiotibiais através do banco de Wells. Posteriormente o grupo teste realizou aquecimento em
bicicleta ergométrica, enquanto o grupo controle aguardou em repouso, logo apés, foi realizado
alongamento passivo dos isquiotibiais em todas as participantes e por fim a flexibilidade foi novamente
avaliada. Foi observado maior aumento da flexibilidade do grupo teste quando comparado ao grupo
controle, porém este nao foi significativo.
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1 INTRODUCAO

O alongamento pode ser definido como qualquer manobra terapéutica que
aumente o comprimento de tecidos moles encurtados, aumentando assim a amplitude de
movimento (ADM) (KISNER; COLBY, 1998). O termo alongamento estatico envolve o
estiramento dos muasculos até uma amplitude de movimento nédo dolorosa e a
manutencdo desta por um curto periodo de tempo (ANDREWS; HARRELSON; WILK,
2000). No alongamento passivo, uma das formas de alongamento estético, ocorre a
auséncia de contracdo ativa do paciente, que permanece relaxado enquanto ha agédo de
uma forca externa aplicada manualmente ou mecanicamente (ALTER, 1999).

Dentre os principais objetivos do alongamento destacam-se: recuperar ou
restabelecer a ADM normal das articulagbes e a mobilidade dos tecidos moles que
cercam as articulagdes, prevenirem contraturas irreversiveis, minimizar ou evitar lesdes
musculo-tendineas, aumentar a flexibilidade geral ou de uma parte do corpo prévia as
atividades fisicas (KISNER; COLBY, 1998). Dentre as contra-indicagdes para a realizagédo
do alongamento estéo: a limitacdo de ADM por bloqueio 6sseo, fratura recente, processos
inflamatérios ou infecciosos agudos nas articulacdes, dor intensa e aguda durante
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movimentagc&do, traumatismo tecidual e fraqueza muscular intensa (ANDREWS;
HARRELSON; WILK, 2000).

Aquecimento é toda atitude fisica e mental, que objetiva preparar o organismo para
uma atividade posterior de carater maximo ou submaximo (CHIEZA, 2003). Visa obter o
estado ideal psiquico e fisico, prevenir lesbes e criar alteracbes no organismo para
suportar um treinamento, uma competicdo ou um lazer, onde o mais importante é o
aumento da temperatura corporal (KNIGHT et al., 2001).

Os beneficios do aguecimento relacionam-se a uma maior velocidade de contracdo
e relaxamento muscular, em virtude de um estado de alerta sobre as unidades motoras,
além de uma menor elevacdo da pressao arterial e menor elevacao brusca da frequiéncia
cardiaca. O aumento da temperatura corporal alcancada por meio do aquecimento ativo
facilita a liberagdo do oxigénio ligado a hemoglobina, disponibilizando o mesmo para os
musculos e 6rgaos do corpo (CHIEZA, 2003).

O objetivo do presente estudo foi promover aquecimento através da bicicleta
ergométrica e analisar a extensibilidade imediata dos musculos isquiotibiais, alongados
passivamente, em mulheres jovens ap0s este aguecimento.

2 MATERIAIS E METODOS

A populagéo escolhida para o estudo foi de mulheres, na faixa etéria de 18 a 25
anos, estudantes da Universidade Estadual do Oeste do Parana (Unioeste), Campus
Cascavel. A amostra foi constituida de 16 mulheres, divididas em dois grupos:

e 8 mulheres compondo o grupo controle (GC);
e 8 mulheres compondo o grupo teste (GT).

A divisdo dos grupos foi feita aleatoriamente, através de sorteio.

Foram incluidas no estudo as participantes que leram e assinaram o termo de
consentimento livre e esclarecido. Prévio ao inicio do estudo, o mesmo foi aprovado pelo
Comité de Etica em Pesquisas em Humanos da Unioeste. Foram critérios de exclus&o do
trabalho: mulheres que apresentassem cardiopatias, problemas ortopédicos em membros
inferiores, sinais de dor e gestacao.

As participantes preencheram uma ficha de avaliagdo contendo nome, idade,
endereco e telefone. As avaliacdes foram realizadas nas dependéncias da clinica de
fisioterapia da Unioeste.

A avaliacéo da extensibilidade muscular dos isquiotibiais foi realizada pelo teste de
sentar e alcancar utilizando como instrumento o Banco de Wells, o qual € um instrumento
utilizado para avaliar a flexibilidade da regido inferior da coluna lombar e da regido
posterior da coxa, em que € registrada a distdncia maxima alcancada na posi¢do sentada
com a flexdo de tronco e quadril (BALTASI et al., 2003). As participantes foram orientadas
a sentarem-se no chdo com os membros inferiores aduzidos, os joelhos estendidos e as
plantas dos pés colocadas contra a borda do banco, e depois alcancar lentamente a
frente, o mais distante possivel, ao longo do banco, enquanto conservavam as duas maos
paralelas, mantendo esta posicdo por aproximadamente 2 segundos, ndo deveriam
flexionar os joelhos, nem inclinarem-se somente com uma das maos. A pontuacao (em
centimetros) considerada foi o ponto mais distante no banco tocado pelas pontas dos
dedos. Foram realizadas trés tentativas e foi considerada a melhor pontuagéo.

O aquecimento, para GT, foi realizado na bicicleta ergométrica Moviment Biocycle®,
apoiando seu médio pé no pedal, com o banco na altura do trocanter maior do fémur
(ajustado de acordo com cada participante), durante 10 minutos, em velocidade constante
de 20 Km/h, com carga livre.

Os alongamentos dos musculos isquiotibiais foram realizados em decubito dorsal
na maca com os membros inferiores estendidos, entdo o terapeuta elevava um dos
membros inferiores estendidos, com a coluna lombar, da participante, apoiada contra a
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mesa até a restricdo, causada pela tensdo dos musculos isquiotibiais, mas sem a
sensacao de dor, a posicdo de alongamento foi mantida por 30 segundos, com trés
repeticoes.

Para GC, ap0s a avaliacdo da flexibilidade no banco de Wells, as participantes
aguardavam sentadas, durante dez minutos, com pés apoiados, e quadris e joelhos a 90°.
Posteriormente, fez-se o alongamento passivo de musculos isquiotibiais e por ultimo
realizou-se nova mensuragao no banco de Wells.

A sequéncia de procedimento para o GT iniciou com a avaliagcdo da flexibilidade
muscular de isquiotibiais no banco de Wells, seguido de mensuragdo do comprimento
muscular no mesmo, posteriormente utilizacdo da bicicleta ergométrica por 10 minutos,
em seguida fez-se 0 alongamento de musculos isquiotibiais, e por ultimo realizou-se nova
mensuragao no banco de Wells.

Os resultados foram analisados por estatistica descritiva e inferencial utilizando o
teste t de Student, ndo pareado para avaliacdo intergrupos e pareado para avaliacédo
intragrupo.

3 RESULTADOS E DISCUSSAO

Comparando a flexibilidade inicial e final do GC obteve-se um aumento significativo
apos o alongamento (p=0,0016), a média inicial foi de 32,00+4,12cm e a média final foi de
34,81+4,05cm, com variagdo de 8,78 %. Analisando a flexibilidade inicial e final do GT,
também se obteve um aumento significativo apés o alongamento (p 0,0160), sendo que a
média inicial foi de 29,81+4,73cm e a média final foi 34,00+3,74cm, com variacdo de
14,06 %.

Comparando a extensibilidade inicial do GC com relacdo a GT, ndo houve
diferenca significativa (p=0,7325), com variacéo de -6,84%. A extensibilidade final de GC
comparada a GT, também ndo apontou valores significativos (p=0,8849), sendo que a
variagao foi de -2,33 (Figura 1).
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Figura 1. Valores iniciais e finais no teste de sentar e alcancar do Banco de Wells para GC e GT.
Fonte: autores.

Neste estudo, concordando com a literatura, houve um aumento da extensibilidade
intragrupos apos o alongamento passivo (LIMA et al.,, 2006). Comparando-se a
extensibilidade inicial do grupo teste com o grupo controle, verificou-se a homogeneidade
da amostra, pois ndo houve diferenca significativa entre eles.

Com relacdo ao tempo de alongamento, no tipo estatico, o individuo é instruido a
manter os musculos dos membros inferiores relaxados e também manter a posi¢cdo de
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alongamento por 15 a 30 segundos (ENOKA, 2000). No presente estudo foi realizado
alongamento estatico dos musculos posteriores da coxa em um tempo de 30 segundos,
repetindo 3 vezes em cada membro, pois, de acordo com Bandy et al. (1994), ndo existe
diferenca importante entre alongar 30 e 60 segundos, indicando que 30 segundos €&
tempo suficiente para alongamento dos muasculos isquiotibiais. Grandi (1998) também
relata que a realizagdo de alongamentos mantidos por 30 segundos produz ganhos
significativos de ADM.

A bicicleta ergométrica foi o tipo de aquecimento escolhido para este estudo,
utilizada com ritmo de 20 km/h ou 0,3 km/minuto. Enoka (2000) sugere 0,2 km/minuto em
atletas treinados ou o suficiente para aumentar a freqiéncia cardiaca em individuos nao
treinados.

Fisiologicamente existe um espaco de tempo entre o inicio das atividades e ajustes
corporais necessarios para suprir os requerimentos fisicos do corpo, que € o periodo de
aquecimento (KISNER; COLBY, 1998), este pode ser definido como um grupo de
exercicios realizados imediatamente antes de uma atividade, que da ao corpo um periodo
de ajuste do repouso para o exercicio (ALTER, 1999). De forma semelhante ao realizado
no presente estudo, Lima et al. (2006) indica 10 minutos de aquecimento, os autores
avaliaram a extensibilidade dos muasculos isquiotibiais ap6s aquecimento em esteira
elétrica em 33 participantes, e também observaram ganhos de extensibilidade, mas a
comparacao entre o grupo apenas alongado e 0 que associava aquecimento, nao
apresentou diferencas significativas, semelhante aos resultados obtidos no presente
estudo, com uso de aquecimento em bicicleta estacionaria.

4 CONCLUSAO

Com este estudo conclui-se que 0 alongamento passivo, com ou sem aquecimento
prévio, aumenta a extensibilidade dos musculos posteriores da coxa, ndo sendo
observadas diferencas entre 0s grupos.
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