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RESUMO

Introducdo. A flexibilidade é dita como a capacidade de movimentar determinada articulagéo
através de sua amplitude de movimento. O ganho de amplitude de movimento com o
alongamento estatico passivo ja é conhecido e muito abordado na literatura; entretanto, pouco
se sabe a respeito dos mecanismos responsaveis por este aumento. Entre as possiveis
explicacbes estdo as mudancas nas propriedades musculares. A literatura atual ndo é
conclusiva e abre brechas para interpretacfes distintas, mostrando que tempos inferiores a 5
minutos de alongamento podem ndo ser o suficiente para modificar as variaveis em quest&o;
ja protocolos de 5 minutos ou mais divergem em suas conclusdes, podendo este tempo ser
necessario para ocorrer mudangas nas propriedades musculares. Objetivo. Comparar o efeito
de dois protocolos de alongamento estatico passivo, 2 e 5 minutos, durante 6 semanas, na
flexibilidade e arquitetura muscular dos flexores plantares em adultos jovens. Materiais e
Meétodos. Participaram da pesquisa 23 sujeitos (19 mulheres e 4 homens, 24,3+4,7 anos)
divididos de modo aleatério no grupo 2 minutos (G2) e no grupo 5 minutos (G5). O
treinamento de flexibilidade dos flexores plantares foi aplicado durante 6 semanas, com uma
frequéncia de 3 vezes semanais. A avaliacdo da flexibilidade passiva foi feita com o uso do
dinamodmetro isocinético (Biodex System 3) e do teste Weight Bearing Lunge. As imagens
para avaliar a arquitetura muscular (dngulo de penacgdo, espessura e comprimento do
fasciculo) foram feitas no masculo gastrocnémio medial com a utilizagdo da ultrassonografia
(Aloka SSD-4000). As avaliacbes foram realizadas pré e p6s intervencdo. Uma ANOVA two
way de medidas repetidas foi utilizada para comparacdo dos grupos e momentos, com um post
hoc de Bonferroni, adotando um a = 0,05. Resultados. Os resultados parciais ndo mostram
diferenca significativa (p>0,05) quanto a flexibilidade passiva (G2: pré 25,57°+5,38 e pds
30,57°45,47; G5: pré 25,57°+8,69 e p6s 28,71°+10,70) e ao Weight Bearing Lunge (G2: pré
7,65cm+1,85 e pds 8,28cm+2,27; G5: pré 9,31cm+2,49 e p6s 10,95cm+1,96). J& quanto as
variaveis musculares, o comprimento do fasciculo (G2: pré 4,08cm=0,78 e p6s 4,56cm=0,66;
G5: pré 3,99cm=0,68 e pos 4,17cm=0,75) e a espessura muscular (G2: pré 2,00cm=0,44 e pos
2,00cm+0,46; G5: pre 1,80cm+0,24 e pds 1,80cm+0,23) também ndo apresentaram diferenca
significativa (p>0,05). Em relacdo ao angulo de penacdo, apenas o G2 apresentou diminuigdo
significativa (p=0,03) entre os momentos pré (30,57°+2,56) e pds (26,33°+3,37), 0 mesmo
ndo ocorrendo no G5 (pré 29,37°+7,73 e pds 27,69°+5,67). Conclusdo. Os resultados parciais
indicam que o treinamento de alongamento estatico passivo, independente do tempo de
aplicacdo, ndo altera a flexibilidade e a arquitetura muscular. Com exce¢do do angulo de
penacédo que diminui com protocolo de 2 minutos de alongamento.



