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A INTERFERENCIA DO LEVANTAMENTO STIFF
NA FLEXIBILIDADE DOS MUSCULOS DA CADEIA POSTERIOR DE COXA

RESUMO

A flexibilidade é a capacidade fisica que
permite a uma articulacdo movimentos
amplos, com grande amplitude de movimento
(ADM), sendo assim, existem atualmente
diversas técnicas de alongamento para se
alcancar uma boa flexibilidade. No entanto, o
objetivo deste estudo foi analisar a capacidade
do exercicio Levantamento Stiff (LS) no
aumento da flexibilidade dos musculos da
cadeia posterior da coxa, especificamente os
isquiotibiais (IT). Este estudo de caso foi
realizado com um homem de 57 anos, peso
corporal de 83 kg, altura de 1,62 metros,
saudavel, que pratica atividades fisicas
regulares. O voluntario foi submetido a doze
semanas de treinamento, sendo, duas vezes
por semana, trés séries de dez a treze
repeticdes maximas de (LS) com uma carga
de 75% de 1RM, o descanso entre as seéries
foi de cinquenta e cinco segundos a um minuto
e dez segundos. No teste de (1RM) o individuo
conseguiu realizar o movimento com 80 quilos
sem comprometer a técnica. Sendo assim, o
mesmo realizou o0 experimento com 60 quilos,
equivalentes a 75 % de (1RM). Para a
avaliagdo da flexibilidade antes e apds o
experimento, foi utilizado o banco de Wells. O
resultado do teste aplicado no individuo
fisicamente ativo mostra que houve uma
pequena diferenca na flexibilidade dos
musculos (IT) quando comparado o primeiro
(12,3) e o ultimo teste (14,1). O voluntario nao
praticava alongamento muscular, porém este
pequeno aumento da flexibilidade pode se dar
realmente pelo exercicio (LS).
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ABSTRACT

The stiff survey interference In the flexibility of
coxa's back chain muscles

Flexibility is the physical ability that allows a
joint to move wide, with great range of motion
(WMD), So there are currently several
stretching techniques to achieve good
flexibility. The aim of this study was to analyze
the ability of the Stiff Lifting exercise (LS) to
increase the flexibility of the muscles of the
posterior thigh chain, specifically the
hamstrings (IT). This case study was carried
out with a 57 year old male, 83 kg body weight,
1.62 meters tall, healthy, who practices regular
physical activities. The volunteer underwent
twelve weeks of training, two times a week,
three sets of ten to thirteen maximal repetitions
(LS) with a load of 75% of 1RM, rest between
sets was fifty-five seconds a One minute and
ten seconds. In the (1RM) test the individual
was able to perform the movement with 80
kilos without compromising the technique.
Therefore, the experiment was performed with
60 kilos, equivalent to 75% of (1RM). For the
evaluation of flexibility before and after the
experiment, the Wells bank was used. The test
result applied to the physically active individual
shows that there was a slight difference in
muscle flexibility (IT) when compared to the
first (12.3) and the last test (14.1). The
volunteer did not practice muscle stretching,
but this small increase in flexibility can actually
occur through exercise (LS).

Key words: Flexibility. Hamstrings. Stiff lifting.
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INTRODUCAO

O termo flexibilidade é derivado do
latim “flectere” ou “flexibilis” significa curvar-se,
e/ou dobrar-se. Este refere-se a
extensibilidade dos tecidos moles das
articulacdes, o que permite o movimento
normal anatdmico (Alter, 1999).

A definicdo aqui adotada considera
também flexibilidade como a capacidade da
articulacdo em se movimentar através da sua
amplitude de movimento (ADM) (Alter, 1996).

Logo, o objeto de estudo, os musculos
posteriores da coxa, denominados também de
isquiotibiais (IT), € um grupo composto pelos
musculos semitendinoso, semimembranoso e
biceps femural, entretanto somente o cabeca
longa faz parte do grupo dos (IT), estes
formam um grande complexo mecénico no
qual estdo envolvidos nos movimentos de
extensdo de quadrii e flexdo de joelho
(Palastanga, 2000).

Esse grupo desempenha importante
influéncia na inclinagdo éantero-posterior da
pelve, afetando indiretamente a lordose lombar
(Kawano e colaboradores, 2010).

Portanto, a flexibilidade alterada dos
(IT), (encurtamento) pode ocasionar desvios
posturais significativos e afetar a
funcionalidade da articulagdo do quadril,
coluna lombar e joelhos (Ylinen colaboradores,
20009).

Logo, ha mudanca no ritmo lombo-
pélvico, dor na parte inferior das costas,
predisposi¢cdo a lesdes e desenvolvimento de
sindromes femoropatelares (Ben
colaboradores, 2010).

Ainda ha muito que se estudar sobre
0s exercicios que envolvem a extensdo de
quadril, assim como é o caso do levantamento
terra com os joelhos estendidos, mais
conhecido como Levantamento Stiff (LS).

Este exercicio é bastante utilizado por
atletas de levantamento bésico, adeptos da
modalidade de musculagdo, que, através da
sua pratica buscam fortalecer os (IT) e a
musculatura lombar (Bompa, 2001).

Contudo, ha uma grande escassez de
estudos que envolvem o (LS), e dentro dos
estudos encontrados podem-se destacar
aqueles cujo objetivo era comparar técnicas
diferentes (Escamila, 2000), niveis diferentes
de habilidades (Brown, 1985), dados acerca
da atividade muscular (Escamila

colaboradores, 2002), além de serem pouco
conclusivos.

Portanto, o objetivo deste estudo de
caso €& analisar a interferéncia do
levantamento Stiff (LS) na flexibilidade dos
(IT), pois, o (LS) com sua grande (ADM),
parece contribuir para o aumento da
flexibilidade desses musculos.

Flexibilidade

Ainda ndo h& uma definicdo exata
para flexibilidade na literatura. Diferentemente
da elasticidade, que remete a capacidade de
um tecido retornar ao seu estado inicial. A
palavra flexibilidade pode ter definicdo de
“capacidade de dobrar”.

Contudo, encontra-se 0 termo
extensibilidade, definido como a amplitude na
qual a articulagdo pode ser movida
passivamente, considerando-se a influéncia do
comprimento muscular. A definicdo adotada,
no estudo, considera flexibilidade como a
capacidade de movimentar uma articulagéo
através da sua (ADM), sem atingir demasiado
estresse musculotendineo (Alter, 1996).

As principais técnicas de alongamento
sdo: alongamento estético, balistico e contrair-
relaxar. O alongamento estatico € um método
pelo qual os tecidos moles sdo alongados até
0 ponto de resisténcia ou tolerancia do tecido
mantido nesta posigao.

O balistico é caracterizado pelo uso de
movimentos vigorosos e ritmicos de um
segmento do corpo, pelo alcance do
movimento, com o objetivo de alongar o
muasculo ou o grupo muscular, enquanto a
técnica do contrair-relaxar usa uma leve
contracao isométrica do masculo agonista, que
inibe 0 musculo a ser alongado, e depois
realiza o alongamento estatico durante o
relaxamento deste musculo (Youdas
colaboradores, 2010).

Exercicios de treinamento de forca

O exercicio fisico, em especial os de
treinamento de forca (TF) e resisténcia
muscular faz parte de programas de atividade
fisica que visem & salude e ao
condicionamento fisico (Godoy colaboradores,
1997).

Entre os beneficios do treinamento de
forca pode-se destacar: o desenvolvimento e
manutencdo da forca e resisténcia muscular,
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da massa corpérea livre de gordura e na
distribuicdo da massa corpérea, prevencgdo e
reabilitacdo de problemas musculares e
ortopédicos e reducdo do risco de algumas
doencas crbnicas, como diabetes mellitus e
osteoporose (Siméao, 2003).

Além desses, alguns autores ja
indicam esta modalidade para aumentar a
flexibilidade. As formas mais conhecidas de
exercicios de forca sdo aquelas realizadas
com a utilizacdo de pesos livres, barras e
anilhas ou equipamentos com pesos (Fleck,
Kraemer, 1999).

Sendo assim, o (LS) pode ser
considerado um exercicio do treinamento de
forca. A partir dai, pode-se construir uma
relagdo entre os ganhos de flexibilidade e o
(TF), em especial com o exercicio (LS). Onde
este pode melhorar a capacidade de
movimento da musculatura envolvida (Vale
colaboradores, 2004)

Levantamento Stiff (LS)

O levantamento terra (LT) e sua
variagdo (LS) s&o geralmente prescritos por
profissionais para fortalecer as pernas,
quadris, costas, torso e musculaturas envoltas.
O (LT) tradicional comeca com joelhos
flexionados em uma posicdo tipo de
agachamento. Os cotovelos sdo estendidos e
a pegada de mao alternada é usada para
segurar a barra, que é posicionada sobre a
regido do metatarso do pé do levantador.

Durante o movimento de exercicio
concéntrico, a barra é levantada do chdo para
uma posicdo de meio da coxa, estendendo os
guadril e joelho.

No (LS) os joelhos séo rigidos (dai o
termo em inglés STIFF, significa RIGIDO), a
fase concéntrica comeg¢a com os joelhos
guase completamente retos e a barra é
movida a partir do chdo para uma posicéo de
meio da coxa, principalmente pela extenséo do
quadril mantendo os joelhos levemente
dobrados durante todo o movimento do
exercicio.

Assim, a ativacdo em termos de forca
e flexibilidade dos musculos posteriores da
coxa é extremamente trabalhada no (LS)
(Bezerra colaboradores, 2013).

No entanto, o objetivo deste estudo foi
analisar a capacidade do exercicio
Levantamento Stiff no aumento da flexibilidade

dos musculos da cadeia posterior da coxa,
especificamente os isquiotibiais.

MATERIAIS E METODOS

Este estudo de caso foi desenvolvido
com a autorizacdo do gestor de uma
Academia localizada na regido metropolitana
de Goiania-Go, na qual foi previamente
apresentada uma carta de anuéncia, onde os
responsaveis a assinaram, autorizando a
realizacdo da pesquisa em suas dependéncias
reconhecendo a coleta de dados no interior de
sua instalacdo para o desenvolvimento deste
trabalho.

Os critérios de exclusdo foram
simplesmente haver um nivel de encurtamento
desejavel, no qual foi escolhido um individuo
dentre seis, e, que 0 mesmo tivesse uma vida
ativa.

Amostra

Um homem de 57 anos, peso corporal
de 83 kg, altura de 1,62 metros, saudavel, que
pratica atividades fisicas regulares. O
voluntario ndo praticava atividades de
alongamento antes do estudo, e, ndo possui
nenhuma leséo nos (IT).

O individuo foi escolhido para fazer
parte deste estudo por ndo fazer uso de
analgésicos, drogas e medicamentos
controlados. O voluntario assinou um termo de
consentimento livre e esclarecido para fazer
parte da pesquisa.

Procedimentos

Foi aplicado um teste de flexibilidade
para analisar o grau de (ADM) da articulagcao
dos quadris do participante através do banco
de Wells (BW).

O participante foi orientado a ficar
descalco, sentar de frente para a base da
caixa, com os membros inferiores estendidos e
em aducao.

Com uma das mdaos sobre a outra e
levando os membros superiores na horizontal,
inclinou o corpo para frente e alcangou com a
ponta dos dedos das méaos tdo longe quanto
possivel.

Sobre a régua graduada, sem flexionar
os joelhos e sem utlizar movimentos de
balanco (insisténcias). 0] avaliador
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permaneceu ao lado, mantendo os joelhos em
extenséao.

A descrigdo do resultado foi medida a
partir da posi¢cdo mais longinqua alcancada

com o escalimetro. Registrou-se o melhor
resultado entre trés execuc¢8es de acordo com,
(Gaya, Silva, 2009; Araujo e colaboradores,
2002).

Figura 1 - Avaliacao da flexibilidade pelo banco de Wells.

O voluntario foi submetido a doze
semanas de treinamento, sendo, duas vezes
por semana, trés séries de dez a treze
repeticdes maximas de (LS) com uma carga
de 75% de 1RM, o descanso entre as séries
foi de cinquenta e cinco segundos a um minuto
e dez segundos.

O teste de uma repeticdo maxima
(IRM), no qual foi estipulada a carga de
trabalho é bastante utilizado, e possui como
procedimento, o levantamento do méaximo
peso possivel em apenas um movimento
completo, a fim de estimar a forca nos mais
variados grupamentos musculares (Delorme,
1948).

No teste de (1RM) o individuo
conseguiu realizar o movimento com 80 quilos
sem comprometer a técnica. Sendo assim, o
mesmo realizou o experimento com 60 quilos,
equivalentes a 75 % de (1RM).

A execucdo do exercicio (LS) segue
da seguinte forma: o individuo em pé, com as
maos segura a barra com os bragcos no
prolongamento do corpo, pés em afastamento
médio, executa a flexdo maxima de quadris,
sem flexdo de joelhos, inclinando-se
levemente a frente e buscando a manutencao
das curvaturas da coluna e volta & posicdo
inicial conforme recomendacdes de (Bezerra
colaboradores, 2013; Bompa, 2001).

RESULTADOS

Depois de coletados e tabulados os
dados, encontramos os resultados que s&o
apresentados a seguir na tabela 1.

A coleta dos dados foi feita no
momento da execucdo do (LS). Os resultados
apresentados no Banco de Wells séo
comparativos na tabela 2.

Tabela 1 - Dados do estudo.

12 Semana 128 Semana
Banco Wells 12,3 14,1
Carga 75% de 1IRM  75% de 1RM
Repeticdes 10a13 10a13
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Tabela 2 - Classificacdo da flexibilidade pelo banco de Wells.

Classificacdo do
nivel de flexibilidade

Intervalo de
valores

Excelente
Bom
Médio
Regular
Fraco

22 ou mais

Entre 19 e 21
Entre 14 e 18
Entre 12 e 13
11 ou menos

Fonte: Wells e Dillon (1952).

De acordo com a tabela 1, o resultado
do teste aplicado no individuo fisicamente
ativo mostra que houve uma peguena
diferenca na flexibilidade dos musculos (IT)
quando comparado o primeiro teste no banco
de Wells (12,3) com o ultimo teste (14,1).

Podendo ser observar uma diferenca
de 1,8 centimetros, que foi suficiente para que
o individuo saisse da classificagdo (Regular) e
progredisse para a classificacdo (Médio) na
tabela 2.

(@) voluntario nao praticava
alongamento muscular, porém este pequeno
aumento da flexibilidade pode se dar
realmente pelo exercicio (LS).

DISCUSSAO

Foi observado no decorrer do estudo
certa dificuldade na execugdo do (LS),
principalmente ao tentar alcancar a amplitude
maxima de movimento, fato este que pode ser
justificado devido o grau de dificuldade nas
ultimas angulacdes (desvantagem mecanica),
0 nivel de encurtamento muscular e a
sobrecarga na musculatura sinergista lombar.

No entanto, Bezerra e colaboradores,
(2013) verificaram a atividade muscular
através do sistema de aquisicao
eletromiografia EMG 1000 (Lynx Inc) para os
musculos biceps femoral (BF), vasto lateral
(VL), multifido lombar (ML), tibial anterior (TA)
e gastrocnémio medial (GM) no levantamento
terra convencional (LT) e no (LS).

A amostra foi composta por sete
homens fisicamente ativos, com idade de
26,71 (¥4,99). N&o houve diferenca
significativa no nivel de maxima ativagao no
(LT) e no (LS), ambos apresentaram variacdes
discretas para os musculos analisados.

Contudo, apesar de ser menor a
atividade elétrica dos (IT) nos primeiros
angulos do (LS) em relacdo aos dUltimos
angulos do movimento, assim que os angulos

maximos de flexdo de quadris foram atingidos
houve aumento da atividade elétrica dos (IT) e
da musculatura lombar, logo o recrutamento e
alongamento dessa musculatura se daria por
completo nos angulos finais do (LS).

Fato que sugere a aplicagdo do (LS)
em sua maxima amplitude sem comprometer a
curvatura normal anatdémica lombar. Assim
como foi executado pelo voluntirio deste
estudo.

E comum a preocupagdo com a
sobrecarga gerada nas articulagbes e nos
musculos pela implicagcao de carga no (LS), ja
que a musculatura lombar foi ativada
similarmente aos (IT).

Assim como relatou o voluntario deste
estudo a carga aplicada de 75% de 1RM, os
primeiros sintomas de fadiga muscular foram
observados na musculatura lombar.

Contudo, Ruthmann (2011), comparou
as forcas musculares (FM) e articulares (FA)
em pontos diferentes da coluna vertebral
durante a realizacdo do (LS) com diferentes
aplicacdes de carga. E ndo foram encontradas
diferencas entre a aplicacdo de trés cargas,
25%, 50% e 75% de 1RM.

No entanto, em adicdo as (FM) e (FA)
normalizados em relacdo a carga acusaram
diferenca significativa entre 25% e 75% de
1RM na parte media e inferior da coluna
vertebral. Logo, os resultados apresentados
mostram também que a medida que a carga
aumenta nem sempre a (FM) e (FA)
aumentam.

Entretanto, quanto mais proximo da
flexdo méaxima dos quadris maior é a (FM) e
(FA) para uma mesma carga. O que contribui
para reforcar ainda mais a execucdo do (LS)
em (ADM) méaxima, e, sem haver necessidade
de cargas altas para gerar estimulos
suficientes nos musculos (IT).

Ao alcancar a (ADM) maxima no (LS),
foi possivel observar que voluntario deste
estudo sentiu dor de alongamento nos (IT)
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similar ao de uma técnica de alongamento
comum, utilizada em protocolos de ganhos de
flexibilidade.

Agora, analisando os ganhos de
flexibilidade dos (IT) em relacdo ao (LS) e sua
trajetéria  mecanica na flexdo de quadris,
Morcelli e colaboradores, (2013) comparou o
efeito de trés técnicas de alongamento
muscular, sendo, balistico, estatico e contrai-
relaxa no ganho agudo de flexibilidade nessa
musculatura. Em comparacdo a base, a
flexibilidade aumentou significativamente apés
aplicacdo do alongamento balistico (6,26%) e
contrai--relaxa (6,5%), respectivamente
(p<0,05).

Diante do fato, é possivel relacionar o
ganho de flexibilidade através da técnica de
contrair e relaxar a musculatura, com a
dindmica de execucdo do (LS), que por sua
vez tem a flexdo méaxima de quadris, a agdo
muscular, mesmo que maior, e a (ADM)
maxima dos (IT) em comum aos testes
aplicados neste estudo.

O que pode ser mais um fator
contribuinte para reforgar a hipétese do ganho
de flexibilidade através da prescri¢éo do (LS).

CONCLUSAO

O (LS) parece ser um estimulador de
aumento da flexibilidade dos musculos da
cadeia posterior de coxa.

Embora o (n) estudado fora hora de
baixa relevancia cientifica, sugerem-se nesse
sentido, estudos que contenham um numero
amostral maior, possibilitando comparagéo
entre o préprio grupo.

Entretanto, pode-se concluir que o
(LS) tem influéncia direta nos ganhos de
flexibilidade dos musculos (IT), desde que,
seja aplicado de forma correta e respeitando a
(ADM) e os principios basicos do (TF).
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