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EFEITO AGUDO DE DIFERENTES TEMPOS DE INTERVALOS ENTRE AS SERIES DE
ALONGAMENTO SOBRE A AMPLITUDE ARTICULAR DO QUADRIL
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RESUMO

Introducdo: a flexibilidade é comumente
prescrita nos diversos programas de atividade
fisica. No entanto, ainda pouco se sabe sobre
qual o tempo de intervalo entre as séries mais
adequado. Sendo assim, o0 objetivo desse
estudo é verificar o efeito agudo de diferentes
intervalos entre as séries de alongamento
sobre a amplitude articular do quadril. Materiais
e métodos: participaram do estudo 72 homens
ativos (idade entre 18 e 40 anos, massa
corporal total de 76,84 £10,88 Kg e estatura de
1,75 £ 0,11 m). Os participantes foram alocados
em 4 situagdes com intervalos minimos de 48
horas entre elas. Na primeira visita foram
realizadas as medidas antropométricas para
caracterizagdo da amostra e na segunda,
terceira e quarta visitas 0s sujeitos foram
alocados aleatoriamente para cada uma das
trés situacdes experimentais (intervalos de 30
s., 90 s. e livre entre as séries). Resultados: os
resultados mostram que as trés situacdes
experimentais de alongamento utilizadas foram
capazes de aumentar significativamente a
amplitude de abducdo de quadril quando
comparados com a situagdo pré alongamento
(p=0,00001 e ocorreu aumento significativo da
amplitude articular de abducdo do quadril na
situacdo 30 s. em relacdo a 90 s. (p<0,03) e
livre em relacéo a 90 s. (p<0,00), apds a série
de alongamentos. Conclusdo: dessa forma, os
intervalos de 30 s. e livre foram mais eficazes
que ode 90 s.

estatico.
muscular.
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ABSTRACT

Acute effect of different interval times between
stretching series on hip joint range

Introduction: flexibility is commonly prescribed
in diferents physical activity programs.
However, little is known about the most
appropriate interval time between sets.
Therefore, the aim of this study is to verify the
acute effect of diferente intervals between
stretching series on the range of motion of the
hip. Materials and methods: the study included
72 active men (age between 18 and 40 years,
total body mass of 76.84 £10.88 Kg and height
of 1.75 £0.11 m). The participants were
allocated in 4 situations with minimum intervals
of 48 hours between them, On the first visit,
anthropometric measurements were taken to
characterize the sample and on the second,
third and fourth visits, the subjects were
randomly allocated to each of the three
experimental situations (intervals of 30 s., 90 s.
and free between series). Results: the results
show that the three experimental stretching
situations used were able to significantly
increase the range of hip abduction when
compared with the pre-stretching situation
(p=0.00001) and there was significant increase
in the joint range of hip abduction in the 30 s.
situation in relation to 90 s. (p<0.03) and free in
relation to 90 s. (p<0.00) after the series of
stretching. Conclusion: the intervals of 30 s. and
free were more effective than 90 s..

Key words: Static stretching. Flexibility. Muscle
stretching. Stretching exercises.
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INTRODUCAO

Tradicionalmente a flexibilidade,
juntamente com a poténcia aerébia, a forca e
resisténcia muscular, o condicionamento
neuromotor e a composi¢éo corporal, sempre
foi considerada um dos componentes, da
aptidao fisica relacionados a saude (Corbin e
Lindsey, 1997).

O treinamento de flexibilidade é
bastante usado por atletas, esportistas e em
programas de atividades fisicas, sendo
considerado fundamental para quem deseja ter
uma boa aptidao fisica e um bom desempenho
em atividades do cotidiano (ACSM, 1998;
ACSM, 2011).

Apesar de sua ampla aceitagdo este
nem sempre tem sido realizado baseado em
evidéncias cientificas (Rubini, Costa e Gomes,
2007).

O American College of Sports Medicine
(ACSM) em seu posicionamento, recomenda
que para se treinar a flexibilidade utilizando o
método estatico é necessaria uma duracao de
estimulo de 10 a 30 segundos e a utiliza¢éo de
4 séries, com uma frequéncia de 2 a 3 sessdes
semanais, no entanto, ndo existe nenhuma
recomendacdo em relacdo as demais variaveis
(ACSM, 2011).

Para a realizacdo de qualquer tipo de
treinamento € importante considerar todas as
variaveis intervenientes que podem influenciar
no seu desempenho. No caso da flexibilidade,
0 numero de séries (Bandy, Irion e Briggler,
1997; Taylor e colaboradores, 1990), a
intensidade (Young, Elias e Power, 2006), a
frequéncia semanal (Medina e colaboradores,
2007) e o tempo de duracdo do alongamento
(Bandy, Irion e Briggler 1997; Taylor e
colaboradores, 1990; Borms e colaboradores,
1987; Madding e colaboradores, 1987; Bandy e
Irion, 1994) j& foram estudados e o0s resultados
dos estudos  existentes devem  ser
obrigatoriamente considerados.

Surpreendentemente, poucos
pesquisadores investigaram qual o intervalo
ideal entre os alongamentos estaticos.

Sendo assim, o objetivo deste estudo
foi verificar o efeito agudo de diferentes tempos
de intervalos entre as séries de alongamento
estatico sobre a amplitude de movimento dos
adutores de quadril.

MATERIAIS E METODOS
Amostra

Participaram do estudo 72 homens
ativos, idade entre 18 e 40 anos, com massa
corporal total de 76,84 +10,88 Kg e estatura de
1,75 0,11 m, envolvidos ha pelo menos um
ano em um programa de exercicio fisico, com
uma frequéncia minima de trés vezes na
semana.

O presente estudo atendeu as normas
e preceitos éticos estabelecidos para a
realizacdo de Pesquisa em Seres Humanos,
resolucdo 466/12 e 510/16, do Conselho
Nacional de Saude de 07/04/2016 sendo
aprovado previamente pelo Comité de Etica em
Pesquisa da Universidade Estacio de Sé sob o
numero: CAAE - 0164.0.308.000-09. Todos os
participantes assinaram previamente um termo
de consentimento livre e esclarecido contendo
informagbes pertinentes aos procedimentos
experimentais.

Foi adotado como critério de exclusédo
a presenca de algias e/ou lesbes nas
articulagdes envolvidas na execugdo dos
testes, verificado por avaliagdo e questionario
de anamnese. Os participantes ndo realizaram
nenhuma atividade fisica ou exercicio fisico
extenuante nas 24 horas que antecederam os
testes._

Caracterizagao Morfologica

Foram medidas a massa corporal e
estatura para caracterizacdo da amostra. Para
arealizacdo destas medidas foram utilizados os
seguintes equipamentos: massa corporal total
(kg) - (1) balanca (Welmy®, Brasil) e estatura
(cm) - (2) estadibmetro de parede (Sanny
Medical - Modelo Starreth®, Brasil).

Procedimentos Experimentais

Os procedimentos experimentais foram
realizados em quatro visitas. Na primeira visita
0s participantes responderam a um
qguestionario de  anamnese, contendo
informacdes pessoais e histéricas de leséo e de
atividade fisica, foram submetidos as medidas
antropométricas e fizeram duas medidas da
flexibilidade, sendo uma antes do alongamento
da musculatura adutora do quadril e a outra
depois do alongamento, como forma de
familiarizacdo dos procedimentos a serem
utilizados no estudo.
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Na segunda, terceira e quarta visitas os
sujeitos foram alocados randomicamente para
cada uma das trés situagBes experimentais:
intervalos de 30, 90 segundos e livre entre as
séries. Os alongamentos foram todos
administrados com pressdo constante durante
todo o tempo de alongamento estatico. Na
situagdo livre o participante foi previamente
orientado a realizar a série subsequente
quando estivesse se sentindo confortavel para
tal.

Sendo assim, todos os participantes
executaram os trés intervalos entre as séries,
sendo um intervalo em cada visita. Para cada
visita (1) foi medida a amplitude articular de
abducdo do quadril; (2) foram executadas
guatro séries do exercicio de alongamento
estatico para a musculatura adutora de quadril,
com estimulo de 30 segundos de duracdo e
intervalos de 30, 90 segundos e livre entre as
séries; (3) foi medida novamente a amplitude
articular de abducdo do quadril. Utilizou-se
como estratégia medir a amplitude articular de
abducéo do quadril antes de todas as situacdes
experimentais para evitar o possivel efeito da
aprendizagem ap6s a primeira visita. O
intervalo minimo entre as visitas foi de 48 horas
e no méaximo de sete dias. Foram excluidos os
individuos com lesbes osteomioarticulares que
impossibilitassem a realizacdo do exercicio
proposto.

Protocolo de Medida da Amplitude Articular
de Abducédo do Quadril

Para a medida da amplitude passiva de
movimento articular foram utilizados dois
flexébmetros (Fleximeter, Instituto Code de
Pesquisas, Brasil). Todos os avaliadores
obtiveram um CCI > 0,90 para esta medida. Os
flexbmetros foram colocados imediatamente
abaixo da cabeca da fibula tendo sua face
posicionada  imediatamente abaixo da
tuberosidade tibial. O avaliado ficou em
decubito dorsal no solo, com o quadril
flexionado a aproximadamente 90 graus, os
joelhos totalmente estendidos e os gliteos e
membros inferiores encostados na parede.
Ambos os flexémetros partiram de zero grau,
angulo associado a posicdo na qual os
membros inferiores dos avaliados se tocam. O
quadril foi mantido em ligeira rotacéo externa
durante todo o teste.

A medida final alcancada por ambos
flexémetros foi somada, considerando-se esse
resultado como a amplitude maxima final. A
leitura das medidas ndo durou mais que 3
segundos. Um dos avaliadores realizou o
alongamento da musculatura adutora do
guadril, pressionando as coxas para baixo com
torque constante, com as maos apoiadas
imediatamente acima de cada um dos joelhos
do testado, impedindo-os de fletrem. O
segundo e o terceiro avaliadores ficaram um
em cada um dos lados do avaliado, fazendo as
leituras das medidas no ponto maximo de
amplitude de movimento, quando o avaliado
relatar desconforto (Figura 1a e 1b).

Figura 1 - Medida de amplitude articular utilizando flexémetro.
la - Posicao inicial; 1b - Posicao final.

A posicdo em decubito dorsal e,
utilizacé@o de dois flexdmetros, foi criada tendo
em vista que a fixacdo e padronizacdo da
posicdo do quadril foram apontadas com uma
limitacdo em estudos que utilizaram apenas um

flexdmetro, como por exemplo, o de estudo de
Leighton (Leighton, 1955).
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Andlise Estatistica

Os dados foram expressos em média +
desvio padrdo. Foram  satisfeitos o0s
pressupostos de normalidade, homogeneidade
de varidncia e esfericidade. Para testar
possiveis diferencas na medida de amplitude
articular entre as trés situagfes experimentais
(30 s., 90 s. e livre) e entre as situacbes pré e
pos situacdo experimental, utilizou-se uma
ANOVA 3 x 2 com medidas repetidas. A
verificacdo post-hoc de Bonferroni foi utilizada
no caso de F significativo. Foi adotado um nivel
de significancia de p < 0,05 e os calculos foram
realizados com auxilio do programa SPSS 21.0
(SPSS™ Inc., EUA)

118

RESULTADOS

Os resultados mostram que as trés
situacbes experimentais de alongamento
utiizadas foram capazes de aumentar
significativamente a amplitude de abducéo de
quadril guando comparados com a situagao pré
alongamento (p=0,00001).

N&o ocorreu diferenca significativa na
situacdo pré (p>0,80). Ocorreu aumento
significativo da amplitude articular de abducao
do quadril na situacéo 30 s. em relacao a 90 s.
(p = 0,03) e livre em relagao a 90 s. (p< 0,00),
apos a série de alongamentos (Figura 1).

Amplitude articular de abdugo do quadril(®)
=
=]

3 s

Livre == Pr_t'
%5 Pés

Intervalo entre as séries

Figura 2 - Amplitude articular de abducéo do quadril antes e ap0s 4 séries de alongamentos estaticos

passivos, com intervalos de 30 s., 90 s. € livre.
DISCUSSAO

As recomendac¢des mais atuais do
ACSM para prescricdo dos exercicios de
alongamento muscular contém a frequéncia
semanal, a intensidade, o tempo de
manutencdo na posicdo, o tipo de
alongamento, o volume de treino, o padréo e a
progressdo (ACSM, 2013), todavia nada é
mencionado sobre o intervalo entre as séries.

Considerando que existe a
recomendacao de se realizar 2 a 4 séries de
alongamento estatico na mesma posicdo
(ACSM, 2013), torna-se necessério saber qual
o tempo de intervalo a ser adotado entre essas
séries e essa lacuna precisa ser respondida.

O presente estudo teve como objetivo
investigar o efeito agudo de quatro séries de

30s de alongamento, com intervalo de 30 s., 90
s. e livre entre elas, sobre a amplitude de
abducdo do quadril. Todos os participantes
tiveram um melhor desempenho sobre a
amplitude de abducéo de quadril no momento
p6és alongamento (p<0,00) e nao houve
diferenca significativa entre as trés medidas pré
alongamento (Figura 2).

Este aumento de amplitude articular de
abducdo de quadril coincide com outros
estudos que, embora ndo tenham tido o
objetivo de investigar o efeito do intervalo entre
as séries, utlizaram protocolo idéntico para
investigar o efeito agudo de um protocolo de
guatro séries de 30 s. de alongamento estético
passivo de adutores do quadril com intervalos
de 30 s. entre as séries, sobre a amplitude
articular e, assim como no presente estudo,
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mostraram aumento de amplitude articular
quando comparadas as situacdes pré e pos
alongamento realizando o mesmo tipo de
exercicio e avaliacdo da flexibilidade (Rubini,
Pereira e Gomes, 2005; Rubini e
colaboradores, 2011).

Entre as situacdes experimentais de
intervalos entre as séries de 30 s., 90 s. e livre,
este estudo mostrou aumento significativo da
amplitude articular de abducdo do quadril na
situacao livre em relacdo a 90 s. (p<0,00), mas
nao em relacdo a 30 s. e na situacdo 30 s. em
relacdo a 90 s. (p=0,83).

Um estudo que investigou o efeito dos
intervalos entre as séries comparando
individuos que realizavam cinco séries de 90 s
com intervalos de 30 s. com outra situacdo em
que as cinco séries eram realizadas sem
intervalo (Freitas e colaboradores, 2015)
mostrou que 47 homens obtiveram maiores
amplitudes articulares quando néo realizavam
intervalo entre as séries (Freitas e
colaboradores, 2015).

Nesse mesmo estudo, o alongamento
realizado com um intervalo de 30 s. entre as
séries intensificava a diminuicdo da tensédo
passiva (Freitas e colaboradores, 2015).

Existe uma relacdo direta entre a
intensidade do alongamento estatico e o
aumento do relaxamento de estresse (Herda e
colaboradores, 2011; Magnusson e
colaboradores, 1996).

Baseado nesses achados talvez possa-
se inferir gue um menor tempo de intervalo com
um maior tempo de estimulo seja mais eficiente
para gerar ganhos significativos na amplitude
articular. Isto justificaria o maior ganho de
amplitude articular de abduc¢éo do quadril com
intervalo entre as séries de 30 s. em relagédo ao
intervalo de 90 s.

O tempo livre determinado por cada
participante ndo foi medido nesta pesquisa,
embora subjetivamente os avaliadores
acreditem que tenha sido préximo de 30 s., o
que explicaria a amplitude articular de abducgé&o
do quadril com intervalo livre ndo ter sido maior
que a do intervalo de 30 s., tendo sido este fato
uma das limitacdes do presente estudo.

Como o objetivo e consequentemente
0 desenho deste estudo nao foi para identificar
0S mecanismos, buscou-se na literatura
fisiologica existente o motivo deste resultado.
No presente estudo, o alongamento foi
administrado com pressédo constante durante
todo o tempo de alongamento estatico. Outros
estudos que compararam as duas formas de

aplicacdo do alongamento estatico: com torque
constante (pressao constante) e com angulo
constante (posigdo constante) mostraram que
os dois tipos de alongamento foram capazes de
aumentar a amplitude de movimento e diminuir
a rigidez passiva, mas aquele realizado com
torque constante foi mais eficiente (Freitas e
colaboradores, 2015; Cabido e colaboradores,
2014; Yeh, Tsai e Chen, 2005).

Uma possivel explicacdo para esse
maior efeito do alongamento estatico realizado
com torque constante verificado em diferentes
estudos (Freitas e colaboradores, 2015; Cabido
e colaboradores, 2014; Yeh, Tsai e Chen, 2005;
Yeh, Chen e Tsai, 2007; Herda e
colaboradores, 2012), seriam as maiores
alteracdes nas propriedades mecénicas
musculo-tendinosas e maior tolerancia ao
alongamento ap6s o estimulo (Cabido e
colaboradores, 2014).

Possivelmente, a pressao constante foi
determinante para o aumento da amplitude
passiva de movimento, independente do tempo
de intervalo entre as séries neste estudo.

No que tange as respostas agudas de
aumentos de extensibilidade do tecido
muscular quando submetido a estimulos de
alongamento, parece que esses efeitos estdo
mais relacionados as modificagbes transitorias
das propriedades mecénicas do tecido
muscular (Ryan e colaboradores, 2008;
Magnusson, 1998, Deyne, 2001; Taylor e
colaboradores, 1990).

O exercicio de alongamento €
considerado um estresse tensional mecénico
ao qual a fibra muscular e o tenddo sao
submetidos. Quando o tecido muscular é
exposto a uma tenséo ele se deforma devido as
suas propriedades mecénicas. Quando essa
tensdo é mantida por certo periodo, ocorre uma
deformagéo adicional ao tecido muscular de
maneira tempo-dependente, 0 que provoca
alteracfes no comportamento viscoelastico
(capacidade de deformacdo, ou rigidez)
(Magnusson, 1998, Deyne, 2001; Taylor e
colaboradores, 1990).

Parece que o efeito agudo do
alongamento sobre o tecido muscular esta mais
associado ao seu volume (somatério dos
tempos de tensdo) do que aos intervalos entre
as séries.

Magnusson e colaboradores (1996)
mostraram que apds cinco estimulos de
alongamento com 90 s. de duracéo e 30 s. de
intervalo entre as séries, houve diminuicao da
rigidez musculo-tendinosa e do estresse de
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relaxamento  viscoelastico logo apdés o
alongamento. Contudo, esse efeito foi
transiente e as alteracbes observadas
retornaram aos valores pré alongamento apés
uma hora.

N&o obstante, os ganhos agudos de
flexibilidade, medida pelo aumento da
amplitude passiva de movimento articular,
parecem estar associados também a tolerancia
do individuo ao alongamento (Halbertsma e
Goeken, 1994; Magnusson e colaboradores,
1996; Halbertsma e colaboradores, 1996;
Laroche e Connolly, 2006). Ou seja, ocorre
uma modificacdo do ponto onde ocorre a
sensacdo de dor ou desconforto em
determinada posi¢cdo quando o estiramento é
aplicado.

Alguns estudos atribuem os ganhos
agudos de flexibilidade ao aumento da
tolerAncia ao alongamento (Halbertsma e
Goeken, 1994; Magnusson e colaboradores,
1996; Halbertsma, Bolhuis e Godeken, 1996;
Laroche e Connolly, 2006), contudo os
mecanismos associados ao aumento dessa
tolerancia ainda permanecem obscuros,
embora pareca ocorrer uma alteracdo no limiar
de ativacdo dos nociceptores imediatamente

ap6s a realizacdo desses exercicios
alongamento (Halbertsma e Goéeken, 1994;
Magnusson e colaboradores, 1996;

Halbertsma, Bolhuis e Goeken, 1996).

O fato de o préprio individuo determinar
quando é o melhor momento para realizar o
préximo exercicio vai ao encontro ao que um
grupo de pesquisadores vem produzindo
(Ekkekakis, Lind e Joens-Matre, 2006).

Preocupados com a inatividade fisica e
considerando que o0 engajamento e a retengéo
de grande parte da populacdo em programas
de atividade fisica ainda sdo muito dificeis, eles
propdem autodeterminacdo da intensidade do
exercicio como uma das estratégias para
aumentar a aderéncia ao mesmo (Ekkekakis,
Lind e Joens-Matre, 2006).

Especificamente no caso do intervalo
entre as séries de alongamentos, essa
estratégia talvez possa contribuir para
aumentar a aderéncia ja que se mostrou
eficiente no presente estudo.

Como limitagao do estudo pode-se citar
o fato de que o tempo médio do intervalo livre
nao foi mensurado e a alocacgéo aleatéria para
as trés situacdes ndo registrada para posterior
analise.

CONCLUSAO

O intervalo de 90 s entre as séries de
alongamentos apesar de se mostrar eficaz para
aumentos significativos da amplitude articular
dos abdutores do quadril, ndo foi tdo eficaz
guanto os intervalos de 30 s e o livre.

Portanto, recomenda-se que ao
estruturar um programa de treinamento de
flexibilidade, a variavel tempo de intervalo pode
ser baseada no conforto do executante, desde
gue nao extrapole 30 s, uma vez que ela parece
ter influéncia direta na efetividade do exercicio
e pode contribuir para uma maior aderéncia ao
programa de exercicios.
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