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RESUMO: O presente estudo realiza uma revisdo sobre a forma como €
apresentado o alongamento as pessoas e atletas em geral. Os diferentes tipos de
alongamento, tais como estatico, balistico e facilitagdo neuromuscular proprioceptiva
(FNP). O objetivo foi identificar a influéncia do alongamento sobre o processo de
hipertrofia muscular. A metodologia utilizada foi a de revisdo da literatura. Como
resultado pode-se observar que, o alongamento € benéfico para a realizacdo dos
mais diversos tipos de exercicios.

Palavras chaves: alongamento, hipertrofia, flexibilidade, hipertrofia longitudinal.

ABSTRACT: The present study is a review of how stretching is presented to people
and athletes in general. The different types of stretching, such as static, ballistic, and
proprioceptive neuromuscular facilitation (PNF). The goal was identify the influence of
stretching on the muscular hypertrophy process. The methodology used was a
literature review. As a result, it can be observe that stretching is beneficial to
realization of the various types of exercises.

Keywords: stretching, hypertrophy, flexibility, longitudinal hypertrophy.

INTRODUCAO

O alongamento divide-se em trés técnicas: passivo ou estético, balistico e
facilitacdo neuromuscular proprioceptiva (FNP) (GAMA et al., 2007).

Cada técnica tem suas caracteristicas que definem o movimento, tempo de
tensdo e amplitude para a articulagédo e musculatura envolvida (COPPO et al., 2015).
Elas podem exceder a capacidade extensiva e chega a causar deformacao articular
ou tecidual (tecido conjuntivo e muscular) dependendo do objetivo (ROSA et al.,
2006).
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Existem estudos que verificaram o0 tempo de execucdo destes
alongamentos, que seriam mais efetivos, variando de 30 a 60 segundos baseados
na sua idade, capacidade motora e funcional (ALMEIDA et al., 2009). Outro autor
indica como rotina estes exercicios para obter resultados positivos que melhorem a
amplitude de movimento (CESAR et al., 2015).

Para Badaro et al. (2007) limitacbes de movimento poderiam ser evitadas e
um aumento na eficiéncia e seguranca (motora) em execucdo dos exercicios,
realizando alongamentos que busquem mais flexibilidade.

Enquanto a autores que defendem alongamento como forma de evitar lesao
(ENDLICH et al., 2009); outros questionam a eficacia desta afirmacdo (RAMOS et
al., 2007; ALMEIDA et al., 2009; FIELD et al., 2008).

A falta de alongamento ocasiona alguns maleficios como encurtamentos,
assimetrias e ma postura (OLIVEIRA et al., 2011).

Individuos que buscam ganhos hipertréficos poderiam se beneficiar de
algumas caracteristicas do alongamento. Page (2012) diserta que estes
alongamentos exercem um aumento do comprimento do musculo, causando uma
hipertrofia.

A hipertrofia se manifesta por diferentes formas de estimulos e mecanismos,
sejam eles fisioldégicos, metabdlicos, génicos ou mecanicos (GLASS, 2003;
KAWAKAMI; BUCCI et al., 2005; FERNANDES et al.; FERREIRA et al.; OKANO et
al., 2008; WESSEL; ALENCAR & MATIAS, 2010; NOGUEIRA, 2015).

Segundo Sossai et al. (2014) os musculos encurtados hipertrofiam menos do
gue musculos mais extensos.

Em um estudo de Junior et al. (2017) constatou que houve hipertrofia em um
grupo de pessoas nao treinadas que realizaram alongamentos estaticos antes de um
treino resistido e este treinamento resistido ndo diminuiu a flexibilidade.

Na busca por maior hipertrofia, trabalhar alongamentos separadamente de
exercicios resistidos traz melhores resultados para o mesmo. Agora se a flexibilidade
for o foco, esta sim poderia ser realizada em conjunto com o treinamento resistido
(JUNIOR et al., 2017).

E de extrema importancia ter uma amplitude de movimento n&o

comprometida para ganhos hipertréficos, o alongamento antes dos exercicios
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diminui a intensidade de treino e esta é diretamente influente a hipertrofia; causando
uma concorréncia entre os mesmos - alongamento x hipertrofia (JUNIOR et al.,
2017).

OBJETIVO

O objetivo deste trabalho foi identificar a influéncia do alongamento sobre o

processo de hipertrofia muscular e seus beneficios nos exercicios fisicos.

METODOLOGIA

A metodologia utilizada nesse trabalho foi a de pesquisa bibliografica que
consiste em consultar artigos e documentos cientificos indexados, com coleta de
dados para posterior revisdo bibliografica a ser realizada no desenvolvimento do
trabalho.

Foram coletados artigos a partir da internet utilizando as seguintes bases de
dados eletronicas visando encontrar as evidéncias propostas: Google scholar
(académico), SciELO - Scientific Electronic Library; - LILACS (Literatura Latino-
Americana e do Caribe em Ciéncias da saude); BIREME Biblioteca Virtual em Saude
e PUBMED: servico oferecido pela US National Library of Medicine que permite o
acesso a varias bases de dados, inclusive a Medline.

Os artigos sédo de revistas académicas como a Revista Brasileira de
Medicina do Esporte, Revista Brasileira de Cineantoprometria & Desempenho
Humano, Revista Brasileira de Ciéncia e Movimento e Revista Fisioterapia em
Movimento.

Os critérios de inclusédo dos artigos selecionados foram os seguintes:

- Artigos publicados em inglés, espanhol e portugués;

- Artigos que estdo relacionados a hipertrofia, alongamento, tipos de
alongamento, alongamento na hipertrofia.

- Foram analisados 54 artigos e desses 33 foram selecionados para a
composicao do trabalho.

- Limites: artigos a partir de 2003 até o presente.

Os critérios de exclusao adotados foram:
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- Artigos publicados anteriores ao ano de 2002.
Ocorreu a impossibilidade de aquisi¢cao de alguns artigos na integra.

REVISAO LITERARIA

1. Alongamento

Gama et al. (2007) descrevem as trés principais técnicas de alongamento:
passivo ou estatico, balistico e facilitacdo neuromuscular proprioceptiva (FNP).

Coppo et al (2015) apud Lima et al. (2006), asseguram que, o0 alongamento
estatico trata-se de manter grande extensdo e posicdo muscular por determinado
tempo, usando tenséo isométrica. E Coppo et al. (2015) apud Feland; Marin, (2004)
diz que, a FNP seria, contrair o musculo ao maximo e em seguida relaxar, em
isometria automatica.

De acordo com Rosa et al. (2006) o alongamento balistico se trata de
técnicas onde musculo exceda sua capacidade extensiva causando uma
deformacédo e em seguida voltando ao seu ponto de origem, sendo movimentos
coordenados e oscilantes podendo ser caracteristicos ou ndo da modalidade.

Almeida et al. (2009) diz que executar diariamente alongamentos com
duracdo de 30 segundos é eficiente para promover ganhos extensdo muscular em
adultos jovens, para este nicho tempos maiores duracdo deste alongamento nao
foram relevantes, mas que em individuos acima dos 65 anos deve se manter por 60
segundos (a idade influéncia o tempo do alongamento).

No estudo de Cesar et al. (2015), eles indicam que uma rotina continua e
com maior tempo de duragcdo do alongamento, influéncia de forma positiva na
amplitude de movimento, sem atrapalhar o desempenho em praticas esportivas.

Na concepc¢ao de Badaro et al (2007), conhecer e praticar o alongamento,
garantem uma otima flexibilidade e execucdo de movimentos com amplitudes
articulares em necessidades especificas, realizar movimentos que seriam limitados
sem essa condicdo. A flexibilidade é uma particularidade, que, na pratica de
exercicios, contribui para o aperfeicoamento, a eficiéncia e a seguranca da acao

motora.
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Como afirmam De Oliveira et al. (2011), a flexibilidade e o alongamento s&o
atributos qualitativos para um bom desempenho fisico, desportivo e execucdo de
atividades do cotidiano.

Nas referéncias as lesdes que ocorrem nas atividades fisicas, ainda existem
muitas controversias (RAMOS et al., 2007). Segundo Endlich et al (2009) o
alongamento é utilizado com o intuito de diminuir o risco de lesbes, aumentar a
flexibilidade e amplitude muscular.

Praticantes de atividades esportivas, atletas e profissionais da saude, em
diferentes partes do mundo pensam que o alongamento tem como func¢éo principal a
prevencao contra o risco de lesdes, o que pode ser um erro, pois ndo se encontra
evidencias que comprovem sua eficacia, o que se encontra na verdade é o contrario,
estudos que questionam a utilizagdo do alongamento na prevencao de lesbes
(FIELD et al 2008).

Para Almeida et al. (2009) e Ramos et al. (2007) a eficacia do alongamento
utiizado antes do exercicio fisico na busca de prevenir lesbes, ndo tem
embasamento cientifico.

Ribeiro (2008) diz que, sem saber os beneficios do alongamento, muitos
praticantes de exercicios ndo se interessam pelo mesmo.

Existe pouca explicagdo sobre a importancia do alongamento por parte dos
profissionais que ministram as atividades, o que contribui para o aumento de mitos
sobre o mesmo (RIBEIRO, 2008).

Entre verdades e mitos, o que muitos ndo sabem € que o alongamento pode
ser utilizado como uma ferramenta a mais para alcancar o objetivo desejado, Ribeiro

(2008) indica ganho hipertrdfico:

“Sendo o alongamento um provavel encarregado pelo aumento
no espaco sarcoplasmatico, disponibilizando uma maior reserva
de nutrientes, facilitando o transporte de fluidos, gerando um
aumento na producdo de proteina contratii e do nimero de
sarcOmeros, beneficiando ainda uma amplitude articular
favoravel para a producdo de forca, ele possuiria influéncia
direta no resultado do treinamento de forca, neste caso através
o desenvolvimento da seccao transversa do muasculo, ou seja,
na hipertrofia muscular” (RIBEIRO, 2008).
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Buscou-se entender as caracteristicas do alongamento estéatico, esse que
segundo Field et al. (2008) é feito de maneira mais longa e sustentada, onde os
atletas devem manté-lo de quinze a sessenta segundos, sendo esse alongamento
usado pela maioria dos atletas antes de competicbes e esse € incluido antes da
maioria dos treinos.

“Adaptacdes fisiologicas atribuidas ao alongamento demonstram que ele
poderia ser um excelente potencializador do treinamento de for¢ca” (RIBEIRO 2008).

Segundo Page (2012), o alongamento no geral foca no aumento do
comprimento de uma unidade musculotendinea, em esséncia aumentando a
distancia entre a origem do musculo e a sua insergao.

Entendemos que o alongamento tem multiplas funcdes para corpo, sejam
elas, melhorar amplitudes de movimento, encurtamentos, desequilibrios musculares
e tudo aquilo que atrapalhe o cotidiano. Podemos indicar segundo De Oliveira et al.
(2011) o alongamento para contraturas, encurtamentos (musculo), deformidades,
limitacdo e amplitude articular, encurtamento da musculatura, assimetria e ma

postura do corpo.

2. Hipertrofia

Para Fernandes et. al. (2008), a hipertrofia acontece quando, a fibra
muscular, por meio de estimulos intrinsecos ou extrinsecos se adapta ou altera sua
forma, através de vias de sinalizacdo Akt, calcineurina, MAPKSs, células satélites e
miostatina, promovendo uma visao integrada dos processos promotores da que
causam tal hipertrofia muscular.

Considerando o que diz Bucci et al. (2005):

“Dois tipos de hipertrofia, a aguda e a crbnica. A hipertrofia
aguda, sarcoplasmatica e transitoria, pode ser considerada
como um aumento do volume muscular durante uma sesséo de
treinamento, devido principalmente ao acumulo de liquido nos
espacos intersticial e intracelular do musculo. Outra teoria seria
a do aumento no volume de liquido e conteudo do glicogénio
muscular no sarcoplasma. Ja a hipertrofia crénica pode ocorrer
durante longo periodo de treinamento de forca, esta
diretamente relacionada com as modificacbes na area
transversa muscular. Considera-se também o aumento de
miofibrilas, numero de filamentos de actina-miosina, contetdo
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sarcoplasmaético, tecido conjuntivo ou combinacdo de todos
estes fatores” (apud FLECK, 1999).

Em uma revisdo de Ferreira et al. (2008), foi descrito que a hipertrofia se
relaciona com sintese celular, individualmente a filamentos proteicos contidos nos
componentes contrateis. Entende-se que nesta sintese ocorre o aumento dos
filamentos de actina e miosina nas miofibrilas, consequentemente a aquisicao de
novos sarcomeros e diminuicdo do seu fracionamento (proteico); aumenta se a
fosfoscreatina, adenosina trifosfato (reserva) e glicogénio e um leve aumento do
tecido conjuntivo levando a hipertrofia.

Em média 40% do corpo humano é constituido por musculo esquelético.
Essa musculatura é formada por inidmeras fibras, e cada fibra € composta por
subunidades ainda menores chamadas de miofibrilas que se compdem de actina e
miosina que sdo moléculas de proteinas responsaveis pelas verdadeiras contracdes
musculares. Os filamentos de actina e miosina séo interligados em alternancia
(miofibrila com faixas escuras e claras), sendo as claras de actina e as escuras de
miosina (GUYTON; HALL, 2017).

Segundo Okano et al. (2008), “a hipertrofia muscular esta ligada ao aumento
da regido de corte transverso do musculo ou das fibras do mesmo, isoladamente”
(apud GOLDSPINK; MACDOUGALL, 1992). Para Kawakami (2005) a hipertrofia
seria a expansdo muscular das fibras, ampliacdo muscular da area seccional ou
aumento do volume anatdmico; Glass (2003) diz que a soma de filamentos
contracteis (composicdo - sarcOmeros em paralelo) da miofiora muscular, é
decorrente da sintese proteica. Nogueira (2015) o musculo realiza processo de
amplificar seu conteudo proteico (hipertrofia).

Em Wessel (2010) a sintese proteica abrange a expressdao genica da
contratura proteica (parte mitocondrial, expresséo e ativacdo de fatores adicionais)
gue controlam essa expressao; esta € regulada pelo genoma nuclear e mitocondrial,
a taxa de sintese depende da transcri¢do, disponibilidade, ativacdo e traducdo nesta
proteina.

Hipertrofia € o nome do mecanismo de adaptacdo do organismo ao

treinamento de forgca, que se da pelo aumento da musculatura tanto em diametro
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guanto em comprimento das fibras musculares existentes. Pode-se definir hipertrofia
como aumento individual da &rea transversal da fibra, esse fenbmeno é muito
comum em tecidos musculares que sdo submetidos a exercicios de contracédo. O
estado da hipertrofia se relaciona diretamente a intensidade do exercicio praticado, o
treinamento de for¢ca quando é comparado a outros tipos de treinos é o0 que mais traz
resultados causando uma hipertrofia de maior magnitude (MELONI, 2005).

Para Santos et al. (2015) a hipertrofia tem como consequéncia o incremento
da massa muscular.

Santos, L. C. et al. (2010) relata que uma danificacdo musculoesquelética

severa causada por sobrepeso, induz uma maior condi¢cdo de hipertrofia.

3. Alongamento na hipertrofia

Identificamos que o alongamento seria distinguido em dois tipos: agudo, que
seria as partes elasticas da unidade musculotendinea, tornando-se menos rigida e,
crénico, que acontece adicdo de sarcomeros em seérie, que induz extensao muscular
- hipertrofia longitudinal (Alencar; Matias, 2010 e GUYTON; HALL, 2017).

No estudo de Junior et al. (2017) observamos que ao realizar alongamentos
estaticos antes de exercicios resistidos, ndo houve diminuicdo da carga de treino,
mas houve diminuicdo do numero de repetices. A queda de intensidade de treino
acarreta em uma menor hipertrofia, pois quanto maior a intensidade de treino, maior
seria a hipertrofia muscular. Nao seria interessante a juncdo de alongamento e treino
resistidos, ja que haveria uma concorréncia entre 0S mesmos.

Em Sossai et al. (2008) os musculos encurtados ndo promovem grandes
ganhos hipertréficos, pois a maior amplitude de movimento € proporcional a uma
maior hipertrofia.

Salvador et al. (2010) diz que para adquirir autoconhecimento corpéreo,
efetividade mecanica, eficiéncia motora e menor incidéncia a lesdes, deve-se haver
um trabalho para encontrar o equilibrio de forca e flexibilidade.

A flexibilidade néo é afetada pelo treino resistido, pois no estudo de Junior et
al. (2017) mostrou que um grupo que fez alongamento estatico antes do treino
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resistido, teve um grande aumento na porcentagem do grau de flexibilidade
corroborando para esta afirmacgéo de nao acometimento.

Sabendo que o volume e carga de treino que controlam a intensidade, uma
caracteristica € a impossibilidade de se treinar por muito tempo em alta intensidade.
Constata se que o alongamento antes das series ou treino diminuiu a poténcia
muscular, deixando o treino menos intenso, assim é notério que o alongamento néao
€ concomitante a hipertrofia, pois a mesma € caracterizada por maior intensidade e
menor volume. (SOUZA, et al. 2013; MOLINARI, et al. 2016; RIBEIRO, 2008;
NASSAU, 2014).

E importante levar em consideragdo os principios do treinamento e as

caracteristicas da modalidade empregada.

CONSIDERACOES FINAIS

Com os resultados obtidos neste trabalho de revisdo bibliografica, concluiu-
se que o alongamento é uma Otima alternativa para o ganho em amplitude de
movimento e muitos outros beneficios, ainda corrobora para pratica de varias
atividades. Sua caracteristica de estimular o rompimento de fibras musculares
(quando alonga se o musculo) e aumentar o comprimento muscular (distancia entre
origem e insercdo do musculo), o alongamento € uma Gtima alternativa para o ganho
em amplitude de movimento, pode estimular a hipertrofia longitudinal, e esta poderia

influenciar indiretamente o aumento da seccao transversa.

Entendemos que este trabalho e a literatura revisada n&do sdo totalmente
conclusivos quanto a relagédo da influéncia do alongamento na hipertrofia, abrem-se
caminhos para a realizacdo de novos conceitos relacionados ao tema. Espera-se

gue haja mais estudos nesta area, devido ao numero escasso de trabalhos.
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