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Respostas agudas imediatas e tardias da
flexibilidade na extensao do ombro em relacao
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RESUMO

O objetivo do estudo foi investigar a relacdo entre nimero de
séries e duragcado do exercicio de alongamento da extensdo do
ombro sobre os efeitos agudos imediatos e tardios na flexibilida-
de. Setenta individuos com idade entre 20 e 30 anos sem treina-
mento prévio em flexibilidade participaram do estudo. Aleatoria-
mente, 10 sujeitos compuseram o grupo controle (GC) e os demais
foram divididos igualmente em trés grupos, de acordo com a dura-
cdo do estimulo, a saber: 10 segundos (G10), 60 segundos (G60) e
120 segundos (G120). Posteriormente, cada grupo foi subdivido
em relagdo ao numero de séries, a saber: uma (G10A, G60A, G120A)
e trés séries (G10B, G60B, G120B). A flexibilidade foi medida por
um gonidbmetro universal e as observacdes ocorreram imediata-
mente apoés, 90 minutos apds e 24 horas depois do estimulo. A
ANOVA identificou associacao significativa entre o tempo de esti-
mulo e demais variaveis (p = 0,042). Nao se verificaram diferencas
de flexibilidade entre os grupos experimentais, mas todos exibi-
ram valores maiores que os do GC. A comparagao temporal dos
valores absolutos de flexibilidade, para os grupos submetidos a
mesma duracdo de estimulo e nimero de séries, revelou diferen-
cas significativas apenas para G120A, G60B e G120B, entre a pri-
meira observagao e apos 24 horas. Por outro lado, a analise dos
valores percentuais mostrou que o tempo de estimulo e o nimero
de séries associaram-se a duracdo do incremento agudo de flexibi-
lidade. Nesse aspecto nao houve diferencas entre os grupos, ex-
ceto entre G60A e G60B, na observacéo apds 24 horas. Conclui-se
que a duracao do estimulo pode proporcionar maior flexibilidade
inicial, independentemente do numero de séries. Porém, os ga-
nhos imediatos de flexibilidade ndo sdo mantidos apés 24 horas.
Nao se sabe, porém, se estimulos sucessivos de longa duragcao
proporcionariam maior amplitude em longo prazo em comparagao
com alongamentos realizados por menor tempo.

RESUMEN

Respuestas agudas inmediatas y tardias de la flexibilidad en
la extension del hombro en relacion a un nimero de séries y
duracion del elongamiento

El objetivo del estudio fue el de investigar la relacion entre el
numero de series y la duracion del ejercicio de elongamiento de la
extension del hombro sobre los efectos agudos inmediatos y tar-
dios de la flexibilidad. Setenta individuos con edades entre 20 y 30
anos sin entrenamiento previo de la flexibilidad participaron del
estudio. Aleatoriamente, 10 sujetos conformaron el grupo de con-
trol (GC) y los demas fueron divididos en tres grupos, de acuerdo a
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la duracion del estimulo, a saber, 10 segundos (G10), 60 segundos
(G60) y 120 segundos (G120). Posteriormente, cada grupo fue sub-
dividido en relacion al nimero de séries, a saber, una (G10A, GE0A,
G120A) y tres series (G10B, G60B, G120B). La flexibilidad fue
medida por un gonidmetro universal y las observaciones ocurrie-
ron inmediatamente después de 90 minutos y 24 horas después
del estimulo. ANOVA identificé la asociacion significativa entre el
tiempo de estimulo y las demadas variables (p = 0,042). No se verifi-
caron diferencias de flexibilidad entre los grupos experimentales,
aun asi, todos exhibieron valores mayores que GC. La comparaci-
on temporal de los valores absolutos de flexibilidad, para los gru-
pos sometidos a la misma duracion del estimulo y nimero de las
séries, reveld diferencias significativas apenas para G120A, G60B
e G120B, entre la primera observacion y después de 24 horas. Por
otro lado, el andlisis de los valores porcentuales mostrd que el
tiempo de estimulo y el numero de series se asociaron a la dura-
cion del incremento agudo de la flexibilidad. En ese aspecto no
hubo diferencias entre los grupos, excepto entre G60A y G60B, en
la observacion después de 24 horas. Se concluye que la duracion
del estimulo puede proporcionar mayor flexibilidad inicial, indepen-
dientemente del numero de series. Por lo que las ganacias de fle-
xibilidad no se mantienen después de las 24 horas. No se sabe por
que los estimulos sucesivos de larga duracion proporcionaran ma-
yor amplitud a largo plazo en comparacion con elongamientos rea-
lizados en menor tiempo.

INTRODUCAO

A flexibilidade pode ser definida como a amplitude articular ma-
xima em uma ou mais articulacdes!” ou pela relacdo existente en-
tre o comprimento e a tensdo de um musculo alongado®?. O treina-
mento da flexibilidade propicia o aumento do comprimento da
unidade musculo-tendéo. Entretanto, esse aumento nao é rapida-
mente reversivel em funcéo das propriedades viscosas desses te-
cidos®. Informacdes sobre as caracteristicas viscoelédsticas do
musculo, tanto no treinamento da flexibilidade como em contra-
coes repetidas, foram relatadas, parecendo resultar na diminuicéo
passiva da tensdo em um comprimento neutro. Tradicionalmen-
te, utilizam-se métodos como o balistico, facilitagdo neuromuscu-
lar proprioceptiva (FNP) e estatico para o treinamento da flexibili-
dade, sendo este Ultimo amplamente usado devido a facilidade de
aprendizado e aplicagdo. Esse método compde uma das estraté-
gias para aumentar o comprimento dos tecidos muscular e conjun-
tivos, induzindo mudancas nas propriedades mecanicas e acarre-
tando aumento na amplitude méxima do movimento, por diferentes
periodos de tempo®. Parte-se da premissa de que todos 0s méto-
dos de treinamento aumentam a flexibilidade, mas variagbes em
seus componentes metodoldgicos podem compor estratégias di-
ferenciadas para o treinamento, alterando dessa maneira os resul-
tados finais.
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O tempo em que se permanece em uma maxima extensao, em
exercicios repetidos, parece associar-se a mudancas na resistén-
cia mecénica, com relagao inversa a tensao aplicada®”. No que
toca aos parametros de prescricao do exercicio, porém, nao ha
consenso sobre a duracdo adequada. Mais ainda, ndo ha absoluta-
mente certeza sobre a magnitude dos efeitos crénicos e agudos
(imediatos e tardios) de diferentes combinagdes entre nimero de
séries e duracdo do estimulo. Magnusson et al.®, por exemplo,
sugerem que estimulos da ordem de 90 segundos, ministrados
em pelo menos cinco séries sucessivas com 30 segundos de in-
tervalo entre elas, sejam necessérios para adaptagdo em termos
de resisténcia mecéanica a extensao. Todavia, em sessoes de trei-
namento sao freqientemente utilizados tempos inferiores (entre
30 e 60 segundos), entre uma e trés séries®. Foi demonstrado,
outrossim, que mesmo uma série isolada de exercicios estaticos
pode ser efetiva na modificagdo da amplitude de movimentos, uma
vez aumentado o tempo de duracao do estimulo e melhorando a
viscosidade das unidades musculotendineas com aproveitamento
da energia elastica do movimento®'". As propriedades mecani-
cas, portanto, parecem estar associadas a mudangas na amplitude
de movimento e no treinamento da flexibilidade.

Nesse contexto, o proposito do presente estudo foi examinar a
reducao de flexibilidade no movimento de extensdo do ombro,
associada aos efeitos agudos imediatos (até 90 minutos pds-ses-
sa0) e tardios (24 horas pds-sessao) ao treinamento, decorrentes
do exercicio de alongamento com diferentes combinagdes de sé-
ries e tempos de duracao do estimulo.

MATERIAIS E METODOS

Antes de proceder a coleta de dados propriamente dita, reali-
zou-se um estudo piloto com 10 individuos, envolvendo sempre
0s mesmos avaliadores para a mensuracao da extensao de ombro
com o sujeito sentado e o gonidmetro fixado no Umero e na linha
axilar. Observou-se que, nessa posicao, o individuo ndo mantinha
a postura desejada, ocasionando menor confiabilidade na coleta
dos dados. Foram feitos trés dias consecutivos de testes com os
individuos em decubito ventral, posicdo na qual os dados obtidos
apresentaram maior fidedignidade devido a estabilidade do tron-
co. As trés coletas do estudo-piloto apresentaram um coeficiente
de correlacao intraclasse médio de 0,96 para as trés medidas. Apos
o estudo-piloto, foram selecionados 70 individuos de ambos os
sexos com idade entre 20 e 30 anos (67 + 12kg; 169 + 10cm),
saudaveis e fisicamente ativos, com auséncia de lesdes ou sinto-
mas no ombro e sem estar participando de algum treinamento de
flexibilidade na época do estudo. Todos foram voluntérios e assi-
naram termo de consentimento, conforme resolucdo 196/96 do
Conselho Nacional de Saude para experimentos com humanos,
apds aprovacao pelo comité de ética da instituicao.

G10 G60 G120 GC
N=10
G10A G10B G60A G60B G12A G12B
n=10 n=10 n=10 n=10 n=10 n=10
1x10s 3x10s 1x60s 3x60s 1x120s 3x120s

Fig. 1- Divisdo dos grupos e subgrupos. G10 (estimulos de 10 segundos),
G60 (estimulos de 60 segundos) e G120 (estimulos de 120 segundos).
Subgrupos A (série unica) e B (trés séries).

A amostra foi distribuida em trés grupos experimentais e um
controle, por meio da técnica do quadrado latino. Todos 0s grupos
experimentais realizaram o mesmo exercicio de alongamento de
extensao de ombro, sem qualquer aquecimento prévio, mas com
duragcao de estimulo e nimero de séries diferenciados, sendo o
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intervalo entre as séries de 30 segundos para todos os grupos. O
grupo controle (GC) foi composto por 10 sujeitos e os demais fo-
ram divididos igualmente em trés grupos, de acordo com a dura-
cdo do estimulo, a saber: 10 segundos (G10), 60 segundos (G60) e
120 segundos (G120). Além da divisdo pelo tempo de duracéo,
houve uma subdiviséo pelo niumero de séries, caracterizando os
grupos A (uma série) e B (trés séries) (figura 1).

Escolheu-se a extensdo de ombro como exercicio a ser realiza-
do devido a facilidade de isola-lo durante o periodo experimental,
em funcéo de sua pouca utilizacdo em tarefas do cotidiano. O su-
jeito em decubito ventral, com os bragos ao lado do corpo e a pal-
ma orientada medialmente, procurava atingir a méaxima amplitude
de movimento no ombro direito, utilizando-se o método passivo
de alongamento em uma Unica tentativa (figuras 2 e 3). As medi-
das foram tomadas por dois avaliadores treinados. Fitas de velcro
foram utilizadas com a intencdo de manter o avaliado na posicdo
correta durante os testes, enquanto um dos avaliadores estabiliza-
va a escépula. O instrumento de mensuracéo utilizado foi um go-
nidbmetro universal de metal, protrator de 180 graus com um Unico
eixo, sendo um braco movel e outro fixo, adaptado ao tamanho da
articulagéo avaliada.

Fig. 2
Posicao inicial

Fig. 3
Posicéao final
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O protocolo experimental obedeceu as seguintes etapas:

a) Fornecimento de instrucdes antes dos testes, explicitando a
rotina de atividades na véspera da coleta, principalmente referen-
te aos movimentos que deveriam ser evitados nas 24 horas ante-
riores e posteriores;

b) Aplicagao do tratamento experimental, com a certificacéo de
que o avaliado se apresentasse de forma confortével e apoiado no
banco em decubito ventral. O avaliador isolava a articulacdo, pro-
curando estabilizar o segmento enquanto aplicava a tensdo passi-
va até a amplitude méxima. O goniémetro foi colocado lateralmen-
te a articulacdo, com seu eixo centrado na cabeca do Umero, com
2,5cm abaixo da superficie lateral do acromio. O brago estaciona-
rio ficava paralelo ao eixo longitudinal do tronco e o mével, paralelo
ao eixo longitudinal do Umero, apontando para o epicondilo lateral;

c) Foram feitas trés medidas da flexibilidade: a primeira logo
apds o tratamento, a segunda 90 minutos apds a primeira inter-
vencao e a terceira 24 horas apds, sempre na parte da manha (en-
tre as 6:00 e 10:00 horas).

Utilizou-se a ANOVA para medidas repetidas com trés entradas
(nimero de séries, duracao do estimulo e tempo de observacao),
seguida do teste post-hoc de Scheffé para verificar diferencas in-
tra e intergrupos em relacao aos valores absolutos e as variacoes
percentuais em relacdo a primeira medida. Em todos os casos,
adotou-se como nivel de significancia p < 0,05. O tratamento dos
dados foi realizado no software Statistica 5.5 (Statsoft®, USA).

RESULTADOS

A tabela 1 apresenta os resultados absolutos, identificando as
situacoes de testagem. A ANOVA identificou associacéo significa-
tiva entre o tempo de estimulo e demais variaveis (p = 0,042). A
comparagéao intergrupos mostrou que a flexibilidade imediatamen-
te apds o exercicio foi maior que a do grupo controle para todos os
grupos experimentais. Isso ndo se repetiu nas demais observa-
coes (90 minutos e 24 horas apds o exercicio), situacdes nas quais

TABELA 1
Estatistica descritiva para os valores absolutos de flexibilidade
em todas as situacoes experimentais (imediatamente,
90 minutos e 24 horas ap6s o treinamento)

Meédia Desvio Intervalo de
padrao confianca de 95%
Inicio 78,7 14,3 68,5-88,9
1x 10 (G10A) 90min 75,0 15,7 63,8-86,2
24h 731 14,3 62,9-83,3
Inicio 83,3 9,9 76,2-90,4
3 x 10 (G10B) 90min 771 6,7 72,3-81,9
24h 73,3 7.4 68,0-78,6
Inicio 82,9 14,3 72,6-93,1
1 x 60 (GBOA) 90min 77,7 14,8 67,1-88,3
24h 75,6 13,9 65,7-85,3
Inicio? 85,3 7.9 79,6-91,0
3 x 60 (G60B) 90min 76,1 7.3 70,9-81,3
24h 73,5 9,2 66,9-80,1
Inicio® 81,4 12,6 72,4-90,4
1x 120 (G120A) 90min 72,4 11,3 64,3-80,5
24h 68,9 11,3 60,8-77,0
Inicio® 86,8 10,2 79,5-94,1
3 x 120 (G120B) 90min 77.6 13,1 68,2-87,0
24h 72,4 13,9 62,5-82,3
Inicio 75,5 10,5 68,0-83,0
Controle 90min 75,4 9,7 68,5-82,3
24h 73,8 9,6 67,0-80,6

= diferenca significativa em relagao ao valor apds 24h de intervalo (p = 0,024)
b diferenca significativa em relagdo ao valor ap6s 24h de intervalo (p = 0,017)
¢ diferenca significativa em relagdo ao valor ap6s 24h de intervalo (p = 0,006)
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diferencas significavas nao foram identificadas. Em relagéao a ané-
lise intragrupos, ocorreram diferencas significativas somente para
G120A, G60B e G120B, entre a primeira observacdo e apos 24
horas.

Por outro lado, a andlise dos valores percentuais mostrou que o
tempo de estimulo e o nimero de séries tiveram influéncia sobre
a flexibilidade. Foram observadas diferencas em todos 0s grupos
experimentais apés 90 minutos e 24 horas, em relagédo a primeira
observacao. Nao houve diferencas intragrupos, exceto entre G60A
e GB0B, na observacgdo apos 24 horas (gréfico 1). Aparentemente,
a duragéo do estimulo proporcionou maior flexibilidade inicial, in-
dependentemente do numero de séries. Porém, apds 24 horas, 0s
grupos experimentais tenderam a exibir os mesmos valores de
GC. Desse modo, os ganhos imediatos de flexibilidade nao foram
mantidos apds 24 horas.

102

100

98

96

g o
O
I
L 92
‘©
[0}
S 90
]
2
c
g 88
& 86
-O- grupo 1x10
~LF ogrupo 3x10
84 ~O- grupo 1x60
8 —A- grupo 3x60
-@- orupo 1x120
80 4 orupo 3x120
inicio 90 min. 24h == controle

* diferenca significativa (p = 0,011) entre GB0A (uma série de 60 segundos) e GB0B (trés
séries de 60 segundos) para a observacéo realizada 24 horas apos o tratamento.

Grafico 1- Comportamento percentual da flexibilidade apés 90 minutos e
24 horas em relacdo a medida realizada apds o estimulo

DISCUSSAO

O presente estudo teve como objetivo examinar o efeito agudo
imediato e tardio de diferentes combinacdes de séries e tempos
de estimulo, em exercicio envolvendo o movimento de extensédo
de ombro. Os resultados sugerem que os efeitos de maior magni-
tude ocorreram quando o tempo de duragao era superior a 60 se-
gundos, independentemente do nimero de séries. Porém, esses
ganhos foram proporcionalmente diminuidos apés 90 minutos e
24 horas de intervalo, com os valores tendendo a retornar ao pon-
to inicial, equivalente ao grupo controle.

Bandy et al.® analisaram 93 individuos de ambos os sexos, rea-
lizando exercicios de alongamento para os musculos isquiotibiais
durante cinco dias na semana, em um total de seis semanas. Utili-
zando um goniémetro para a mensuragéo da flexibilidade, ndo ob-
servaram diferencas significativas como resultado do aumento no
numero de sessoes de treinamento diario (uma-trés vezes). Com
relacdo ao tempo de duracédo do estimulo, foram utilizados 30 e 60
segundos, que foram igualmente efetivos nos ganhos de amplitu-
de. Em estudo posterior, 0s mesmos autores compararam 30 com
15 segundos, verificando novamente que 30 segundos de estimu-
lo foram mais efetivos na producéo de efeitos agudos do treina-
mento?,

Em nossos resultados, alguns dados parecem concordar com o
estudo de Bandy et al.®, no sentido de que maior tempo de tenséo
pode produzir efeitos agudos mais significativos na amplitude de
movimento. No entanto, a diferenca crucial é no préprio tempo de
estimulacdo da musculatura. Enquanto Bandy et al."? aplicaram
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estimulos de 15 a 30 segundos, em nosso experimento foram com-
parados 10, 60 e 120 segundos. Os melhores resultados foram
registrados em decorréncia de estimulo com duragédo de 60 se-
gundos ou mais sobre os valores absolutos e percentuais, consi-
derando-se tanto para os efeitos agudos imediatos e tardios. Es-
ses resultados demonstram que, quao maior o tempo de duracao
do estimulo, mais efetivos os resultados. Isso vai de encontro aos
achados de outro estudo de Bandy et al.®, no qual se conclui que
uma duracao 30 segundos seria o tempo ideal para ganhos de
amplitude.

O tempo de duracgao parece proporcionar mudancas fisiolégicas
importantes, como a remodelacao das moléculas de colageno e
elastina®. Essas mudangas podem estar associadas a alteracoes
na unidade musculo-tendéao e fascia, ocasionadas pelo aumento
da elasticidade dos tecidos através da histerese. Em outras pala-
vras, a amplitude do movimento seria influenciada pelo aumento
do comprimento de um tecido, proporcionalmente a tensao aplica-
da. Nesse contexto, as deformacdes ocorreriam a medida que se
da a manutencdo da amplitude e diminuicdo consequente da ten-
sd0 no musculo, fascias e tendao!’3'9. Tais aumentos de amplitu-
de podem ser, ainda, decorrentes da melhoria das atividades neu-
rais'" 18 Na tentativa de entender esse mecanismo, uma das
hipdteses relaciona-se as modificacbes nos mecanismos neuro-
musculares, através de estimulos nas unidades motora e conse-
qliente excitacdo dos motoneurénios alfa e gama. Os efeitos neu-
rais proporcionam, inicialmente, um aumento da amplitude de
movimento antes do acionamento do sistema reflexo, com a pos-
terior participacdo dos fusos e das acgdes inibitérias autogénica e
reciproca, provocadas por contragdes isométricas ocorridas duran-
te todo o processo de aumento de comprimento e geragao de ten-
sao durante o alongamento!''9. Entretanto, esses efeitos, inicial-
mente importantes, parecem nao produzir resultados significativos
quando comparados com a hipdtese de reducao das resisténcias
mecanicas. Essa reducado parece acontecer em virtude das mu-
dancas nas propriedades viscoelasticas dos tecidos moles e con-
juntivos, submetidos a estresses constantes durante o treinamen-
to da flexibilidade!”).

O estudo de Madding et al."® comparou diferentes estimulos
(15, 45 e 120 segundos) e relatou que 15 segundos eram efetivos
para o desenvolvimento da amplitude do movimento de abducao
de quadril, com o uso do método estatico em apenas uma série,
ndo encontrando assim diferencas entre essas duragoes. Shrier e
Gossal mencionam, em estudo com o método estéatico, a com-
paragao dos tempos de duragéao (15-30 segundos) com um Unico
grupo muscular, constatando que 15 segundos eram suficientes
para produzir mudangas de comprimento. Com isso, Shrier e Gos-
sall’® sugeriram que o aumento do tempo de estimulo produziria
respostas agudas imediatas de maior amplitude, em funcao da me-
lhoria da consciéncia corporal conforme a tensédo era mantida e o
tempo ampliado. No presente estudo, no entanto, foi observado
que tempos de estimulo superiores a 30 segundos foram melho-
res que 10. Essa influéncia pareceu sobrepor-se aquela do nimero
de séries.

O estudo de Cipriani et al.?® também se valeu do método esta-
tico, aplicado por 10 e 30 segundos. No entanto, foram feitas dife-
rentes combinacoes de tempo de exercicio, espacados durante
um dia de treinamento (por vezes com varias horas de intervalo),
mas almejando-se sempre um total de dois minutos de estimulo
ao final. A efetividade do somatério foi demonstrada, indicando
que estimulos fracionados durante um dia seriam, agudamente,
mais efetivos que uma sesséo continua de treinamento. Em nos-
so estudo, esse fracionamento foi realizado com a utilizacdo de
dois protocolos contendo uma e trés séries. Se nao foi possivel
observar diferencas agudas entre esses volumes, isso se deu para
a duracéo do estimulo continuo. Isso poderia levar-nos a seguinte
especulacdo: exercicios de alongamento realizados com estimu-
los prolongados manteriam seus efeitos por periodo de 24 horas,
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indiferente ao seu fracionamento, vislumbrando assim uma prati-
ca diaria.

Um possivel aspecto a ser analisado seria a influéncia potencial
de medidas repetidas no mesmo individuo sobre os resultados
obtidos. Em outras palavras, a execu¢ao do movimento testado
poderia ser entendida como um novo estimulo, o que ajudaria na
manutengao de amplitudes elevadas em razdo de efeito agudo re-
novado. Outros estudos que se debrucaram sobre a tematica in-
vestigada®'® apresentaram a mesma problematica, trabalhando
com intervalos entre os estimulos que variam de 15 segundos até
uma semana. Deve-se notar, contudo, que no nosso estudo o es-
pacamento entre as medidas feitas foi grande (90 minutos e 24
horas), o que diminuiu a possibilidade de os efeitos repetidos in-
troduzirem um viés que pudessem invalidar os resultados. Em to-
dos os casos, a tendéncia foi de diminuicéo da flexibilidade. Ape-
sar de a possibilidade tedrica existir, na verdade a duracdo da medida
feita era muito inferior aos tempos de estimulo adotados, dificil-
mente podendo acarretar efeitos adicionais significativos de trei-
namento.

Outra limitagao decorreu do fato de a flexibilidade nédo ter sido
medida antes da intervencao. Duas razoes justificam essa opgao:
a) a influéncia aguda da medida sobre a amplitude de movimentos,
podendo contaminar os efeitos das diferentes situagdes de treina-
mento; b) a natureza do movimento, incomum no cotidiano, e o
fato de os voluntérios nao treinarem flexibilidade. Com isso, ndo
havia razao para pensar que diferencas importantes de flexibilida-
de existiam entre os individuos. Por outro lado, a preocupacéao do
estudo voltava-se para a magnitude da reducao da flexibilidade no
periodo observado, ndo dos ganhos imediatos com os estimulos.
Por isso, os valores foram examinados em termos percentuais,
considerando-se como 100% da flexibilidade aquela atingida ao
final dos estimulos em todos os grupos. O acerto dessa opcao
parece ter sido confirmado pelos valores mensurados apés 24 ho-
ras, uma vez que nenhum dos grupos experimentais teve valores
de flexibilidade significativamente diferentes daqueles exibidos pelo
grupo controle.

CONCLUSAO

Os resultados demonstraram que tanto o numero de séries,
como o tempo de duragao do estimulo, influenciaram os valores
de flexibilidade pds-exercicio de forma aguda. A maior alteragéao,
porém, ocorreu por conta do tempo de duragéo. O efeito do nime-
ro de séries parece ficar subordinado ao tempo de duracao do es-
timulo. Os grupos experimentais com maior duracado do estimulo
obtiveram os melhores resultados, apés 90 minutos e 24 horas do
final da sessdo do exercicio. Esses resultados possuem aplicacdo
na prescricdo de exercicios de alongamento, parecendo ser ne-
cessaria sua préatica diaria para a manutencao ou desenvolvimento
da flexibilidade, em fungao dos efeitos agudos tardios apés 24 horas
apresentarem tendéncia ao retorno dos valores iniciais, mesmo
com variagdes no nimero de séries ou no tempo de duragdo. Em
futuros estudos, seria interessante avaliar populacdes com dife-
rentes idades e objetivos, as respostas associadas a outros movi-
mentos e a repercussao das varidveis observadas sobre efeitos
cronicos do treinamento.

Todos os autores declararam nédo haver qualquer potencial conflito
de interesses referente a este artigo.
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