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RESUMO

A flexibilidade pode ser considerada a amplitude de movimento (ADM) de
uma articulagdo, estando bem documentados na literatura os beneficios do
alongamento para ganhos de ADM, sendo a técnica mais utilizada o alongamento
estatico passivo. Alongamentos com tempos maiores de duracdo vém sendo
estudados, porém existem poucas informacfes sobre os seus efeitos na estrutura
muscular. O objetivo deste estudo, portanto, foi analisar os efeitos de 10 minutos de
alongamento estatico passivo na estrutura muscular (comprimento do fasciculo,
espessura e angulo de penacgédo) e na flexibilidade de gastrocnémio em adultos
jovens. Para isso, foram recrutados 24 sujeitos com idades entre 18 e 40 anos,
divididos em dois grupos: GE (n=12), que recebeu alongamento estético passivo de
gastrocnemio durante 10 minutos e GC (n=12) que permaneceu em repouso durante
0s 10 minutos. As coletas foram realizadas em um anico dia, e foram compostas
pelas seguintes etapas: (1) coleta das imagens de ultrassom para analise da
arquitetura muscular; (2) avaliacdo da ADM passiva de dorsiflexdo; (3) alongamento
estatico passivo de flexores plantares de tornozelo ou repouso com duracdo de 10
minutos, conforme o grupo do sujeito; (4) coleta das imagens de ultrassom e da
ADM passiva de dorsiflexdo imediatamente apds a intervencdo e apds 60 minutos.
Para analise estatistica dos resultados foram utilizados os testes de normalidade e
homogeneidade Shapiro-Wilk e Levene, respectivamente, e para dados
paramétricos, na comparacao intragrupos e intergrupos foi utilizado o ANOVA two
way. Os testes foram realizados no software Statistical Package for Social Science
for Windows (SPSS) verséo 18.0 e o nivel de significancia adotado foi de 0,05. Em
relacdo as variaveis comprimento do fasciculo, angulo de penacdo e espessura
muscular, representativas da arquitetura muscular, n&o foram encontradas
diferencas significativas entre oS momentos e nem entre 0S grupos. Houve um
aumento significativo da ADM quando comparados os momentos pré e pos imediato
da intervencdo (p<0,001) e pré e p6s 60 minutos (p<0,001), sendo que nédo foi
encontrada diferenca significativa entre os grupos (p>0,05). Conclui-se, entdo, que o
alongamento estatico passivo com duracdo de 10 minutos ndo modifica a arquitetura
muscular, porém causa um aumento na ADM que permanece até 60 minutos apés a
sua aplicacao.

Palavras-chave: Exercicios de alongamento muscular; Musculo esquelético;
Amplitude de movimento articular.
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APRESENTACAO

Desde o inicio da graduacéo, através da oportunidade de participar do Grupo
de Pesquisa em Cinesiologia e Cinesioterapia (GPCine) da UFRGS, me envolvi com
pesquisas em relacdo ao alongamento. Até entdo, havia participado e produzido
trabalhos relacionados a comparacdes entre técnicas de alongamento e tempos de
permanéncia. Diante dos resultados encontrados, das leituras feitas durante esse
periodo e da falta de clareza na literatura a respeito dos mecanismos que provocam
0S ganhos de amplitude de movimento (ADM), vi no Trabalho de Conclusdo de
Curso a oportunidade de poder aprofundar mais sobre o assunto e contribuir com os

achados.

Com o apoio e orientacdo da Prof.2 Dr.2 Claudia Silveira Lima, este € um
estudo experimental, que foi conduzido no Laboratério de Pesquisa do Exercicio
(LAPEX) da Escola de Educacdo Fisica, Fisioterapia e Danca (ESEFID) da
Universidade Federal do Rio Grande do Sul (UFRGS), e teve como objetivo verificar
os efeitos de 10 minutos de alongamento estatico passivo de flexores plantares na
arquitetura muscular e flexibilidade de adultos jovens. As avaliacdes ocorreram em
um unico dia. Os dados de ADM e arquitetura muscular (comprimento do fasciculo,
espessura e angulo de penacao) foram coletados nos momentos pré, pos imediato e
pos 60 minutos de alongamento, e o alongamento estéatico passivo foi realizado
durante 10 minutos para os participantes que integraram o Grupo Experimental ,
enquanto os participantes do Grupo Controle permaneceram em repouso pelo

mesmo periodo de tempo.

O trabalho foi estruturado em formato de artigo e sera submetido a publicacao
na revista Human Moviment Science, sendo assim, elaborado de acordo com as

normas de formatacéo exigidas pela revista (Anexo 1).
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RESUMO

A flexibilidade pode ser considerada a amplitude de movimento (ADM) de
uma articulagdo, estando bem documentados na literatura os beneficios do
alongamento para ganhos de ADM, sendo a técnica mais utilizada o alongamento
estatico passivo. Alongamentos com tempos maiores de duracdo vém sendo
estudados, porém existem poucas informacfes sobre os seus efeitos na estrutura
muscular. O objetivo deste estudo, portanto, foi analisar os efeitos de 10 minutos de
alongamento estatico passivo na estrutura muscular (comprimento do fasciculo,
espessura e angulo de penacgédo) e na flexibilidade de gastrocnémio em adultos
jovens. Para isso, foram recrutados 24 sujeitos com idades entre 18 e 40 anos,
divididos em dois grupos: GE (n=12), que recebeu alongamento estético passivo de
gastrocnemio durante 10 minutos e GC (n=12) que permaneceu em repouso durante
0s 10 minutos. As coletas foram realizadas em um Unico dia, e foram compostas
pelas seguintes etapas: (1) coleta das imagens de ultrassom para analise da
arquitetura muscular; (2) avaliacdo da ADM passiva de dorsiflexdo; (3) alongamento
estatico passivo de flexores plantares de tornozelo ou repouso com duracdo de 10
minutos, conforme o grupo do sujeito; (4) coleta das imagens de ultrassom e da
ADM passiva de dorsiflexdo imediatamente apds a intervencdo e apds 60 minutos.
Para analise estatistica dos resultados foram utilizados os testes de normalidade e
homogeneidade Shapiro-Wilk e Levene, respectivamente, e para dados
paramétricos, na comparacao intragrupos e intergrupos foi utilizado o ANOVA two
way. Os testes foram realizados no software Statistical Package for Social Science
for Windows (SPSS) verséo 18.0 e o nivel de significancia adotado foi de 0,05. Em
relacdo as variaveis comprimento do fasciculo, angulo de penacdo e espessura
muscular, representativas da arquitetura muscular, n&o foram encontradas
diferencas significativas entre oS momentos e nem entre 0S grupos. Houve um
aumento significativo da ADM quando comparados os momentos pré e pos imediato
da intervencdo (p<0,001) e pré e p6s 60 minutos (p<0,001), sendo que néo foi
encontrada diferenca significativa entre os grupos (p>0,05). Conclui-se, entdo, que o
alongamento estatico passivo com duracdo de 10 minutos ndo modifica a arquitetura
muscular, porém causa um aumento na ADM que permanece até 60 minutos apés a
sua aplicacao.

Palavras-chave: Exercicios de alongamento muscular; Masculo esquelético;
Amplitude de movimento articular.



ABSTRACT

The flexibility can be considered the range of motion (ROM) of a joint, being well
documented in the literature the benefits of stretching for ROM gains, the most used
technique being passive static stretching. Stretching with longer times has been
studied, but there is few information about its effects on muscle structure. The
objective of this study was to analyze the effects of 10 minutes of static passive
stretching on muscle structure (fascicle length, thickness and pennation angle) and
flexibility of gastrocnemius in young adults. For this purpose, 24 subjects aged 18-40
years were recruit, divided into two groups: GE (n = 12), who received passive static
stretching of gastrocnemius for 10 minutes and GC (n = 12) who remained at rest
during 10 minutes. The data were performed in a single day, and were composed of
the following steps: (1) collection of ultrasound images for analysis of muscle
architecture; (2) evaluation of passive dorsiflexion ROM; (3) passive static stretching
of gastrocnemius or rest with a duration of 10 minutes, depending on the subject's
group; (4) collection of ultrasound images and passive dorsiflexion ROM immediately
after the intervention and after 60 minutes. For the statistical analysis of the results,
normality and homogeneity tests Shapiro-Wilk and Levene were used, respectively,
and for parametric data, the two way ANOVA was used for intragroup and intergroup
comparisons. The tests were performed in the Statistical Package for Social Science
for Windows (SPSS) version 18.0 and the level of significance was set at 0,05.
Regarding the variables fascicle length, pennation angle and muscle thickness,
representative of the muscular architecture, no significant differences were found
between the moments and nor between the groups. There was a significant increase
in ROM when the pre and post intervention moments (p <0.001) and pre and post 60
minutes (p <0.001) were compared, and no significant difference was found between
groups (p >0.05). We conclude that passive static stretching with a duration of 10
minutes does not modify the muscular architecture, but causes an increase in the
ROM that remains up to 60 minutes after its application.

Keywords: Muscle Stretching Exercises; Muscle, Skeletal;, Range of Motion,
Articular.



1. INTRODUCAO

A flexibilidade pode ser considerada a amplitude de movimento (ADM)
de uma articulagdo, dependente tanto da mobilidade articular quanto da
elasticidade muscular e que, quando limitada, predispde o aparecimento de
lesbes (Milazzotto, Corazzina, & Liebano, 2009). O alongamento muscular € a
modalidade de treino frequentemente utilizada para aumentar a flexibilidade, e
dentre diversas técnicas destaca-se o alongamento estatico passivo. Esta
técnica é realizada através da aplicacdo de uma forca externa de forma lenta e
gradual, para que ndo haja o reflexo de estiramento e estimulacdo do OTG,
mantendo na amplitude maxima atingida. Ela é considerada a mais segura e
efetiva forma de se obter ganhos de flexibilidade (Mallmann, Moesch, Tomé,
Vieira, Ciqueleiro & Bertolini, 2011; Kisner & Colby, 2009; Bandy & Sandres,
2003). Segundo Weijer, Gorniak e Shamus (2003), esse tipo de exercicio
aumenta o comprimento muscular através da reducao da resisténcia muscular

e 0 aumento da viscoelasticidade da unidade musculotendinea.

Diversos estudos mostram efeitos positivos do alongamento estatico
passivo para aumento de amplitude de movimento, e a maioria conclui que 30
segundos é tempo suficiente para se obter ganhos significativos (Bandy, Irion &
Briggler, 1997; Cini, Vasconcelos & Lima, 2016; Odunaiya, Hamzat & Ajayi,
2005; Baranda & Ayala, 2010; Decoster, Cleland, Altieri & Russell, 2005;
Marques, Vasconcelos, Cabral & Sacco, 2009).

No entanto, ndo se conhecem 0Ss mecanismos responsaveis pelo
aumento da ADM. Behm, Blazevich, Kay e McHugh (2016), em uma reviséo
sistematica, concluiram que comumente sdo encontradas mudancas nas
propriedades mecéanicas do musculo apos aplicacdo de alongamento estatico
passivo agudo, como, por exemplo, a reducédo da rigidez muscular, além de

aumentar a tolerancia ao alongamento.

Porém, as mudancas na estrutura muscular decorrentes do alongamento
sao pouco estudadas, e, os tempos de duracdo do alongamento utilizados sé&o
variados. Bouvier, Opplert, Cometti e Babault (2017) avaliaram a arquitetura
muscular de flexores plantares apos a aplicacdo de 5 séries de alongamento

estatico passivo de 30 segundos e ndo encontraram diferenga significativa para
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comprimento de fasciculo. J4 o estudo de Abellaneda, Guissard e Duchateau
(2009) encontraram um aumento no comprimento do fasciculo quando avaliado
imediatamente apos a realizacdo de um Unico alongamento estatico passivo de
20 segundos em flexores plantares. Corroborando com Bouvier et al. (2017),
Nakamura, Ikezoe, Takeno e Ichihashi (2011) ndo encontraram mudancas no
comprimento de fasciculo, mesmo ap6s 5 minutos de alongamento estatico
passivo de gastrocnémio medial. Os resultados sdo contraditorios e induzem a
duas hipoteses, a de que o alongamento estatico passivo ndo gera alteracdes
na arquitetura muscular ou que tempos superiores a 5 minutos podem ser

necessarios para que essas mudangas acontecam.

Com base no estudo cronico de Freitas e Mil-homens (2015), que
encontrou aumento significativo no comprimento do fasciculo apés 8 semanas
de alongamento estatico passivo de biceps femoral com duracdo de 450
segundos, a segunda hipGtese parece ser mais aceita. Sendo assim, o
presente estudo se propde a contribuir com o tema, ampliando o tempo de
duracdo do alongamento para avaliacdo da arquitetura muscular, tendo como
objetivo analisar os efeitos agudos de 10 minutos de alongamento estatico
passivo na arquitetura muscular e na flexibilidade de flexores plantares em

adultos jovens.

2. METODOLOGIA

Esta pesquisa € do tipo experimental e foi conduzida no Laboratério de
Pesquisa do Exercicio (LAPEX) da Escola de Educacéo Fisica, Fisioterapia e
Danca (ESEFID) da Universidade Federal do Rio Grande do Sul (UFRGS). A
amostra foi composta por 24 sujeitos (17 mulheres e 7 homens), com idade
média de 26 anos (+£3,56), randomizados em dois grupos: Grupo Experimental
(GE) que recebeu alongamento estatico passivo de flexores plantares com
duracédo de 10 minutos e Grupo Controle (GC) que permaneceu em repouso

durante 10 minutos.

Os critérios de inclusao foram ter idade entre 18 e 40 anos, néo praticar

nenhum treino de forca nem flexibilidade, ndo ter historico prévio de lesdo nem
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dor continua em membros inferiores e nao ter feito uso de analgésicos e/ou

relaxantes musculares nas ultimas 24h.

As coletas foram realizadas em um Unico dia. Inicialmente, os sujeitos
leram e assinaram o Termo de Consentimento Livre e Esclarecido, aprovado
pelo Comité de Etica em Pesquisa da Universidade, e responderam o
questionario IPAQ. Na sequéncia foram realizadas as seguintes etapas: (1)
coleta das imagens de ultrassom para analise da arquitetura muscular e
avaliacdo da ADM passiva de dorsiflexdo, realizada no dinamémetro
isocinético; (2) alongamento estético passivo de flexores plantares de tornozelo
com duracdo de 10 minutos para o0s sujeitos pertencentes ao GE ou repouso
com a mesma duracdo para o GC; (3) coleta das imagens de ultrassom e da
ADM passiva de dorsiflexdo imediatamente ap0s a intervencao; (4) coleta das

imagens de ultrassom e da ADM passiva de dorsiflexdo ap6s 60 minutos.

Além das medidas de arquitetura muscular e ADM, os participantes
realizaram testes de histerese e de torque passivo, com o objetivo de analise

das propriedades tendineas para um estudo crénico mais amplo.
2.1. Arquitetura Muscular

As imagens da arquitetura muscular foram coletadas através de um
aparelho de ultrassonografia da marca Aloka SSD-4000 (Aloka Inc, Japao),
com uma sonda de arranjo linear de 60mm (7,5MHz), que foi posicionada
longitudinal em um ponto equidistante do maléolo lateral da fibula e do condilo
lateral da tibia. O sujeito permaneceu na maca em decubito ventral, com o
tornozelo para fora da maca e joelhos estendidos, com seus musculos

totalmente relaxados.

Para cada etapa da coleta (pré, p6s imediato e pdés 60 min), foram
coletadas 3 imagens, e a de melhor qualidade foi analisada no Software Image-
J (National Institute of Health, USA), onde foi identificada a insercédo do
fasciculo na aponeurose profunda e, a partir deste ponto, realizada a analise da
espessura e do angulo de penacdo (Figura 1). As variaveis da arquitetura
muscular foram determinadas da seguinte forma: a espessura muscular foi

encontrada atraves da distancia entre as aponeuroses profunda e superficial; o
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angulo de penacado foi determinado pela angulacdo entre o fasciculo e a
aponeurose profunda; o comprimento do fasciculo foi obtido através de
relacdes trigonométricas a partir dos dados da Figura 1.

Figura 1. Analise das imagens da arquitetura muscular. (1) fasciculo; (2)
espessura; (3) aponeurose profunda; (4) distéancia do fasciculo a aponeurose
superficial; (|) aponeurose superficial; (©) angulo de penacéo.

2.2. Amplitude de Movimento (ADM)

As medidas de amplitude de movimento (ADM) foram coletadas com o
participante sentado em um dinamd&metro isocinético Biodex System 3 (Biodex
Medical Systen, USA), com o joelho totalmente estendido e o pé fixado no
apoio para pés no dinamometro. As cinturas escapular e pélvica foram
estabilizadas com faixas de contenc¢do para evitar movimentos compensatorios.
O avaliador, entdo, realizou a dorsiflexdo do tornozelo até o sujeito relatar
desconforto. Foram coletadas 3 medidas para cada momento (pré, poés

imediato e pds 60 min), e utilizada a média entre elas.
2.3. Intervencéao

O alongamento estatico passivo do musculo gastrocnémio foi realizado
nos participantes do GE em um dinamémetro isocinético Biodex System 3
(Biodex Medical Systen, USA). O individuo permaneceu sentado, com o joelho
totalmente estendido e o pé fixado no apoio para pés do dinamdémetro. Além
disso, para evitar movimentos compensatorios, as cinturas escapular e pélvica

foram estabilizadas com faixas de contencdo. O avaliador, entdo, realizou a
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dorsiflexdo do tornozelo até o sujeito relatar desconforto, permanecendo nesta

posicéo pelo tempo de 10 minutos.

Os participantes do GC permaneceram sentados na sala, em repouso

durante os 10 minutos.
2.4. Andlise Estatistica

A andlise estatistica dos resultados foi realizada no software Statistical
Package for Social Science for Windows (SPSS) versdo 18.0 e o nivel de
significancia adotado foi de 0,05. Os dados foram submetidos ao teste de
Shapiro-Wilk para normalidade e Levene para homogeneidade. Para a
comparacao intragrupos (pré x pos imediato x pés 60 min) e intergrupos (GE x
GC) foi utilizado ANOVA two way, com post hoc de Bonferroni.

3. RESULTADOS

N&o foram encontradas diferencas significativas quando comparados 0s
momentos pré x pos imediato x pés 60 min para comprimento do fasciculo,
espessura e angulo de penacdo. Na comparacdo intergrupos também néao
foram encontradas diferencas significativas para as mesmas variaveis (Figura
2,3e4).
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Figura 2. Médias e desvio padrdo para os grupos controle (GC) e

experimental (GE) nos momentos pré, pos imediato e pos 60 minutos para o
comprimento do fasciculo.
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Figura 3. Médias e desvio padrdo para os grupos controle (GC) e

experimental (GE) nos momentos pré, pos imediato e pos 60 minutos para a
espessura muscular.
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Figura 4. Médias e desvio padrdo para os grupos controle (GC) e
experimental (GE) nos momentos pré, pos imediato e p6s 60 minutos para o
angulo de penacéo.

Para a amplitude de movimento (ADM) foram encontradas diferencas
significativas quando comparados 0s momentos pré x pos imediato (p<0,001) e
pré x pés 60 minutos (p<0,001). Nao houve diferenca significativa comparacéo
entre 0s momentos pos imediato x pds 60 minutos (p>0,05) e na comparagao
intergrupos (p>0,05) (Figura 5).

Amplitude de Movimento (ADM)

ADM (°)

Pré Posimediato P&s60 min

Figura 5. Médias e desvio padrdo para os grupos controle (GC) e
experimental (GE) nos momentos pré, pos imediato e pos 60 minutos para a
variavel amplitude de movimento (ADM). * = diferenca significativa em relacdo

ao pré.

4. DISCUSSAO

Com o objetivo de analisar os efeitos agudos de 10 minutos de
alongamento estatico passivo na arquitetura muscular e na flexibilidade de
flexores plantares, o presente estudo ndo encontrou diferencas significativas
para as medidas de comprimento de fasciculo, espessura e angulo de

penacéo, apesar de ocorrer aumento da ADM.
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Estes resultados corroboram com estudos agudos que também
avaliaram a arquitetura muscular. Bouvier et al. (2017) verificaram o
comportamento do fasciculo ap6s aplicagdo de 5 séries de alongamento
estatico passivo com duracdo de 30 segundos em duas situacoes: (1) pré e pos
intervencao; (2) durante a aplicacdo do alongamento; concluindo que apesar de
haver aumento significativo do comprimento do fasciculo durante o
alongamento, ndo houve diferenca significativa entre os momentos pré e pés.
Corroborando com Bouvier et al. (2017) e o presente estudo, Ce, Longo,
Rampichini, Devoto, Limonta, Venturelli e Esposito (2015) verificaram o efeito
da aplicacao de 6 séries de 45 segundos de alongamento estético passivo de
gastrocnémio, encontrando um aumento significativo para ADM, porém sem
ganhos significativos para comprimento do fasciculo e angulo de penacao.
Ainda, Nakamura et al. (2011) n&o encontraram diferenga significativa no
comprimento de fasciculo imediatamente apds e 10 minutos apos aplicacao de
5 minutos de alongamento estético passivo de gastrocnémio. Com base nesses
resultados, tanto alongamento intermitentes como continuos, mesmo com
tempos maiores de execucdo, parecem ndo ser o suficiente para alterar a

estrutura muscular de forma aguda.

Estudos crénicos também apresentaram resultados semelhantes ao do
presente estudo. Nakamura, Ikezoe, Takeno e Ichihashi (2012) realizaram 2
séries de 60 segundos de alongamento estatico passivo de gastrocnémio
diariamente durante 4 semanas, e ndo encontraram diferenca significativa para
o comprimento do fasciculo, enquanto ADM e deslocamento da juncdo musculo
tendinea (JMT) aumentaram significativamente. O estudo de Lima, Carneiro,
Alves, Peixinho e Oliveira (2015) analisou os efeitos de 3 séries de 30
segundos de alongamento estético passivo de biceps femoral e vasto lateral
em um protocolo de 3 vezes por semana durante 8 semanas, concluindo que
nao houve diferenca significativa para arquitetura muscular, incluindo
comprimento do fasciculo, angulo de penagéo e espessura muscular, e houve
aumento significativo para ADM. No estudo realizado por Konrad e Tilp (2014)
foi observado o efeito de 6 semanas de treino de 4 séries de 30 segundos de
alongamento estatico passivo de gastrocnémio medial, encontrando um

aumento significativo da ADM, porém sem alteragBes significativas em
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variaveis da arquitetura muscular como comprimento do fasciculo e angulo de
penagdo, assim como em outras variaveis como torque passivo e rigidez
muscular.

Apesar da diversidade de protocolos que avaliam a arquitetura muscular
e a ADM, estudos agudos e crbnicos vém apresentando resultados
semelhantes, concluindo que o aumento da ADM pode né&o ser explicado pelas
alteracdes estruturais do muasculo. Algumas hipéteses levantadas pelos
estudos sdo de que ocorra um aumento da tolerancia ao alongamento,
adaptacdes neuroceptivas e alteracdes tendineas (Folpp, Deall, Harvey &
Gwinn, 2006; Chiu, Ngo, Lau, Leung, Lo, Yu & Ying, 2016). Segundo Blazevich,
Cannavan, Waugh, Miller, Thorlund, Aagaard e Kay (2014), a mudanca na
tolerancia ao alongamento ocorre por uma mudanca no feedback aferente dos

receptores periféricos, contribuindo para alteracdo na atividade muscular.

Em relacdo a ADM, os resultados encontrados neste estudo apontaram
um aumento significativo quando comparado o0 momento pré com oS momentos
pos imediato e pos 60 minutos. Este aumento ocorreu tanto no grupo
experimental quanto no grupo controle, sem diferenca significativa entre eles.
Um ponto que deve ser levado em consideracdo que pode ter influenciado o
ganho de ADM no GC semelhante ao GE, é o fato de que, além das medidas
de arquitetura muscular e ADM, os participantes realizaram testes de histerese
e de torque passivo, como parte de um estudo crénico mais amplo. Para essas
medidas a articulagdo necessita ser movimentada em sua amplitude méaxima
diversas vezes, semelhante a um alongamento dindmico ou balistico. Estudos
comparando diferentes tipos de alongamento (Mahieu, McNair, Muynck,
Stevens, Blanckaert, Smits & Witvrouw, 2007; Konrad, Stafilidis & Tilp, 2016)
encontraram que a ADM aumentou significativamente independente da técnica.

O presente estudo reforca os achados da literatura em relacdo ao fato
de as mudangas na arquitetura muscular ndo serem 0s mecanismos de
aumento da ADM na aplicacdo do alongamento. Visto que mesmo apés 10
minutos de alongamento continuo essas variaveis nao sofreram alteragdes. O
que reforga a necessidade de entendimento dos reais mecanismos que geram
0 aumento da ADM e a sua manutencdo mesmo 60 minutos apds a suspensao

do estimulo.
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5. CONCLUSAO

O alongamento estatico passivo com duracdo de 10 minutos nao
modifica a arquitetura muscular (comprimento do fasciculo, espessura e angulo
de penacdo). No entanto, causa aumento na ADM que permanece até 60

minutos apos a sua aplicacao.

Diante do fato de ainda n&o estar claro o mecanismo que provoca o
aumento da ADM, e, parece nao ter relacdo com mudangas na arquitetura
muscular, sugere-se que pesquisas futuras estudem mecanismos como
modificacdes na percepcdo e tolerancia ao estimulo de estiramento, assim

como alterac6es tendineas.
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