Arquivos de Ciéncias do Esporte

Artigo Original

Archives of Sport Sciences doi: http://dx.doi.org/10.17648/aces.v7n1.3479

Alongamento agudo da musculatura agonista x antagonista no desempenho

funcional do membro inferior

Acute stretching of the agonist x antagonist muscles in lower limb functional performance

Victéria Marianne Aradjo Valad&o®”
Caio de Paula Martins®

Rafael Mian da Silva®

Daniel Ferreira Moreira Lobato®

Resumo

Objetivo:Comparar o efeito do alongamento muscular agudo da musculatura agonista e antagonista em
membros inferiores sobre a performance em testes de salto. Método: O estudo envolveu 20 atletas
futebolistas, do sexo masculino, com idade entre 14 e 17 anos, divididos aleatoriamente em dois
grupos: 1) submetidos ao alongamento agudo da musculatura agonista (extensores de quadril e joelho
e flexores plantares de tornozelo — n= 10) e 2) submetidos ao alongamento agudo da musculatura
antagonista (flexores de quadril e joelho e dorsiflexores de tornozelo — n= 10). Um dos membros
inferiores foi sorteado para receber a intervencdo e o membro contralateral foi considerado como
controle interno. O desempenho funcional foi avaliado por meio do triple hop test e six-meter timed hop
test, antes e apés a realizacéo dos alongamentos (3 séries de 30 segundos), considerando-se o melhor
resultado obtido em 3 tentativas vélidas de cada teste. Resultados: N&o houve diferenca significativa
(a= 5%) entre o desempenho pré e pds-alongamento, tanto da musculatura agonista quanto da
musculatura antagonista, em ambos 0s testes, assim como para o membro inferior controle.Conclusdes:
A realizacdo do alongamento agudo na musculatura agonista e antagonista parece ndo interferir na
performance dos atletas em atividades de salto.

Palavras-chave: exercicios de alongamento muscular, modalidades de fisioterapia, desempenho
atlético.

Abstract

Objective: To compare the effects of acute agonist and antagonist lower limb muscle stretching on hop
tests functional performance. Methods: Twenty soccer male athletes, aged between 14 and 17 years,
were divided into two groups: 1) who were submitted to acuteagonist (hip and knee extensors and ankle
plantar flexors — n= 10) muscles stretching and 2) who were submitted to acute antagonist (hip and knee
flexors and ankle dorsiflexors — n= 10) muscles stretching. One of the lower limbs was drawn to receive
the intervention and the contralateral limb was considered as internal control. Functional performance
was evaluated by the triple hop test and six-meter timed hop test, before and after performing thes
tretches (3 sets of 30 seconds), considering the best result obtained in 3 valid attempts of each test.
Results: There was no significant difference (a= 5%) between the pre and post stretching performance
of both the agonist and the antagonist muscles in both tests, as well as for the control limb. Conclusion:
The acute agonist and antagonist muscles stretching does not seem to modify the athletes’ jump
performance.

Keywords: muscle stretching exercises, physical therapy modalities, athletic performance.
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Introducéo

O alongamento muscular é frequentemente utilizado nas
praticas desportivas, com o objetivo de aumentar a flexibilidade
muscular e a amplitude de movimento articular, assim como
tentativa de diminuir o risco de lesdes e, possivelmente,
melhorar o desempenho atlético’. Existe uma variedade de
técnicas de alongamento, dentre as quais destaca-se o
alongamento estético, o alongamento dinamico e o alongamento
por facilitagio neuromuscular proprioceptiva — FNP?.

Apesar do método por FNP ser proposto como mais eficaz,
0 alongamento estéatico é o mais utilizado, pois € 0 método mais
seguro, simples e com menor risco de lesdo®. No método
estatico, 0 membro é mantido em posigao estacionaria no maior
comprimento muscular possivel por um periodo de 15 a 60
segundos®. Este procedimento deve ser realizado de forma lenta
e gradual, para evitar a resposta neural do fuso neuromuscular,
via reflexo do estiramento, bem como estimular a atividade dos
6rgéos tendinosos de Golgi, inibindo a contragdo do musculo
alongado®.

Percebe-se que a préatica do alongamento estatico agudo, ou
seja, aquele realizado imediatamente antes dos exercicios, vem
sendo alvo de controvérsias no ambito cientifico em relagéo aos
seus beneficios, no que diz respeito ao desempenho muscular e
prevencéo de lesdes”. Diversos estudos®® foram realizados a fim
de averiguar os efeitos do alongamento muscular antes do
exercicio. Contudo, nota-se a falta de consenso entre os seus
resultados®.

Ao desenvolver uma reviséo critica sobre o tema, Shrier®
constatou que, em 20 estudos, o alongamento néo foi benéfico
para o desempenho em eventos relacionados a forga, a
produgdo de torque e aos saltos. Tais achados séo
concordantes a outros®*™ que apontam que o alongamento
agudo e prolongado, executado imediatamente antes do
exercicio, pode reduzir a capacidade de produzir forca e a
poténcia muscular. Especula-se que fatores neurais e
mecanicos estariam envolvidos na redugdo temporaria da
atividade e da forca muscular’tais como a redugdo no
recrutamento de unidades motoras, ativagdo dos 6rgdos
tendinosos de Golgi e contribuicdo dos nociceptores, além de
modificacdes na relagdo comprimento-tensdo dos sarcOmeros,
com alteragdo da sobreposicao fisiolégica entre os filamentos de
actina e miosina®.

Por outro lado, alguns estudos™® demonstraram que o
treinamento de flexibilidade pode melhorar a performancenos
exercicios de forga envolvendo o ciclo alongamento-
encurtamento muscular, ou mesmo ndo exercer influéncia
significativa no rendimento fisico'®".

Entretanto, a maioria dos estudos consultados na literatura
dedicaram-se a verificar os efeitos do alongamento agudo da
musculatura agonista a acdo a ser desempenhada, e poucos
estudos™*®* investigaram os efeitos do alongamento agudo da
musculatura antagonista sobre a for¢ca e a poténcia muscular.
Acredita-se que o alongamento da musculatura antagonista
possa resultar em sua inibicdo e, reciprocamente, facilitar o
aumento da atividade da musculatura agonista, com
subsequentes melhorias na forca e poténcia muscular.

Neste sentido, esses estudos evidenciaram que o
alongamento agudo da musculatura antagonista resultou em
uma melhora significativa no desempenho atlético, tanto nos
testes de salto'™, no torque extensor do joelho' e no
desempenho muscular dos agonistas™'®. Entretanto, os autores
concluem que ainda ndo ha justificativas conclusivas que
comprovem a efetividade do alongamento da musculatura
antagonista para melhorar o desempenho em atividade de alta
velocidade.

Diante do exposto, verifica-se que, embora o tema tenha
sido investigado por diversos estudos, 0 mesmo ainda propde
discussdes, em decorréncia da controvérsia de resultados
encontrados quanto as formas de alongamento tradicional
(musculatura agonista) e recentemente sugerida (musculatura
antagonista).Portanto este estudo teve como objetivo verificar o
efeito do alongamento muscular agudo da musculatura agonista
e da musculatura antagonista, de forma comparativa, sobre o
desempenho funcional de atletas profissionais.

Métodos

Participantes
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Participaram do estudo, de carater transversal, vinte atletas
amadores (67,30+6,50 kg; 1,73+0,05 m) de uma agremiacao
esportiva local, do sexo masculino, com idade entre 14 e 17
anos (15,30+0,94 anos) e submetidos a treinamentos diarios, no
periodo vespertino. Os atletas foram divididos aleatoriamente
(por sorteio simples) em dois grupos: 1) submetidos ao
alongamento agudo da musculatura agonista - GAG (extensores
de quadril e joelho e flexores plantares de tornozelo) e 2)
submetidos ao alongamento agudo da musculatura antagonista
— GAN (flexores de quadril e joelho e dorsiflexores de tornozelo).
A descricdo do perfil demografico e antropométrico dos
voluntarios, bem como as caracteristicas relacionadas ao
esporte e & dominancia de membros, encontra-se detalhada na
Tabela 1.

Tabela 1
Dados antropométricos e demograficos dos participantes deste estudo
(n=10).

GAG GAN p-
valor
Idade (anos) 15,70 + 1,06 15,30 + 0,95 0,38
Massa corporal (kg) 62,40 + 7,06 67,30 + 6,55 0,12
Estatura (m) 1,71+ 0,07 1,73+ 0,05 0,36
. 1 goleiro, 3
1 zagueiro, 5 zagueiros, 4
Posicdo laterais, 1 meiae 3 volgantes e‘ 2
atacantes
atacantes
Dominancia 60% (D) e 40% (E) 70% (D) e 30% (E)

(
Membro controle 60% (D) e 40% (E) 70% (D) e 30% (E)
Membro alongado 40% (D) e 60% (E) 30% (D) e 70% (E)

Legenda: GAG = grupo submetido ao alongamento agudo da musculatura
agonista; GAN = grupo submetido ao alongamento agudo da musculatura
antagonista; D = membro inferior direito; E = membro inferior esquerdo.

Foram considerados como critérios de exclusdo: a) idade
inferior a 14 anos e superior a 17 anos; b) condicéo de leséo em
qualquer segmento corporal; ¢) presenca de dores ou disfuncdes
relacionadas aos complexos articulares do membro inferior; d)
existéncia de cirurgias prévias no membro inferior e €) presenga
de disfungdes cardio-respiratorias que limitassem a realizagéo
da atividade. Todos o0s responsaveis pelos voluntarios
assinaram um Termo de Consentimento Livre e Esclarecido
previamente a participacdo no estudo, sendo a pesquisa
aprovada pelo Comité de Etica institucional (parecer n°
2.073.109/2017), e conduzida no ano de 2017.

Procedimentos

Os atletas foram submetidos a uma avaliagao inicial para a
coleta de dados clinicos e fisicos, bem como para a verificagédo
dos critérios de incluséo e exclusdo no estudo. A dominancia de
membros foi determinada perguntando aos atletas qual o
membro que eles utilizavam para chutar uma bola na maxima
distancia possivel”®. Por fim, foi sorteado qual membro
(dominante ou ndo-dominante) seria submetido ao alongamento,
sendo que 0 membro nado alongado foi utilizado como controle.

O desempenho funcional foi avaliado por meio de dois testes
de ampla utilizagdo clinica: triple hop test e six-meter timed hop
test. A ordem de realizacao dos testes também foi sorteada para
cada voluntario. Os atletas receberam uma breve explicacéo
sobre os testes funcionais e assistiram a uma demonstragao de
realizagdo dos mesmos. Em seguida, foram submetidos a uma
familiarizacdo com cada teste, para garantir a adequada
compreensdo das acOes requeridas e dos procedimentos
envolvidos. Além disso, esse procedimento consistiu em uma
medida de aquecimento especifico para cada tarefa a ser
realizada.

Para a realizacéo do triple hop test (Figura 1A), os atletas
foram instruidos a permanecer em apoio simples, imediatamente
atrds de uma marcacdo inicial. Com os membros superiores
livres ao lado do corpo, os atletas deveriam realizar trés saltos
consecutivos e maximos para atingir a maxima distancia
horizontal possivel, aterrissando unicamente sobre o membro
inferior que realizou o salto, com a medida de distancia saltada
(em metros) sendo registrada pelos examinadores por meio de
uma fita métrica comum. O teste foi executado em trés tentativas
vélidas, sendo os melhores resultados obtidos utilizados para a
analise dos dados.

Os critérios para considerar uma tentativa valida foram a
manutencdo do equilibrio em apoio unipodal, sobre o membro
inferior que realizou o salto, por um periodo minimo de 2
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segundos sem a perda de equilibrio, sem tocar com a
extremidade inferior contralateral ou com a extremidade superior
no solo, ou ainda sem realizar um salto adicional durante a
aterrissagem. Foi respeitado um intervalo de repouso de 30
segundos entre cada tentativa. O mesmo protocolo foi repetido
para o membro contralateral.

Para a realizag&o do six-meter timed hop test (Figura 1B), os
atletas foram instruidos a permanecer em apoio simples
imediatamente atrds de uma marcacéao inicial. Com os membros
superiores livres ao lado do corpo, os atletas deveriam percorrer
uma distancia de seis metros (demarcada no local do exame por
cones) saltando na méaxima velocidade possivel e sem
desacelerar ao longo do teste, com a medida de tempo
decorrido (em segundos) sendo registrada pelos examinadores
por meio de um crondmetro digital. O teste foi executado em trés
tentativas validas, sendo os melhores valores obtidos utilizados
para a andlise dos dados.

Os critérios para considerar uma tentativa valida foram a
manutencao do equilibrio ao longo da atividade, sobre o membro
inferior que realizou os saltos, sem tocar com a extremidade
inferior contralateral ou com a extremidade superior no solo,
bem como a manutencdo de um estado de aceleragdo maxima
ao longo do teste. Foi respeitado um intervalo de repouso de 60
segundos entre cada tentativa. O mesmo protocolo foi repetido
para o membro contralateral.

Figura 1. Realizagdo dos testes: A) Triple hop test; B) Sex-meter timed
hop test.

Intervencao

Os voluntéarios do GAG foram submetidos a um programa de
alongamentos para a musculatura agonista as atividades
funcionais avaliadas, ou seja, destinado aos musculos
extensores do quadril, extensores do joelho e flexores plantares
de tornozelo (Figura 2), enquanto os voluntarios do GAN foram
submetidos a um programa de alongamentos para a
musculatura antagonista, destinado aos musculos flexores do
quadril, flexores do joelho e dorsiflexores do tornozelo (Figura 3),
conforme proposto por Sandberg et al.”.

Figura 2. Demonstragdo dos alongamentos para a musculatura agonista:
A) Extensores de quadril; B) Extensores de joelho e C) Flexores plantares
do tornozelo.

Figura 3. Demonstracdo dos alongamentos para a musculatura
antagonista A) Flexores de quadril; B) Flexores de joelho e C)
Dorsiflexores de tornozelo.

Cada exercicio de alongamento foi realizado passivamente
pelo examinador antes dos testes, por meio de 3 séries de 30
segundos de duracéo, com descanso de 20 segundos para cada
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grupo muscular. Ap6s cada tentativa valida, foi realizada uma
série de 30 segundos de alongamento, para 0s trés grupos
musculares, a fim de reforcar o carater agudo dos
alongamentos.

Andlise dos dados

Os dados de desempenho funcional foram analisados por
meio do software STATISTICA 7.0 for Windows (StatSoft, Inc,
Tulsa, USA). Inicialmente foi verificada a normalidade dos
conjuntos de dados pelo teste de Shapiro Wilks. De acordo com
os resultados obtidos, foi utilizado o teste t-Student para
amostras dependentes (dados paramétricos) para a comparagao
do desempenho funcional dos membros inferiores antes e apds
a intervencgdo realizada, considerando um nivel de significancia
de 5%.

Resultados

Os dados referentes ao desempenho funcional dos
voluntarios submetidos ao alongamento agudo da musculatura
agonista encontram-se apresentados na Tabela 2. Nao houve
diferenca significativa entre o desempenho pré e poés-
alongamento do membro submetido a intervengdo, tanto no
triple hop test (p=0,66), quanto no six-meter timed hop test
(p=0,82). Da mesma forma, 0 membro controle ndo apresentou
desempenho diferenciado entre a 12 e 22 avaliagdes, tanto no
triple hop test (p=0,24), quanto no six-meter timed hop test
(p=0,39). As variacBes percentuais entre a primeira e segunda
avaliagBes corroboraram os achados estatisticos, indicando que
em nenhuma das situagdes houve alteracdo clinicamente
significativa (>10%) do desempenho funcional.

Tabela 2

Valores obtidos THT e no SHT no grupo submetido a intervencéo pelo
alongamento agudo da musculatura agonista, bem como variagdo
percentual entre as duas avalia¢gdes (n=10).

Membro alongamento Membro controle

Teste Pré Pés Var (%) Pré Pés Var (%)
6,00t 6,02t 6,00+ 5095+ ]
THT(M) 6 49 0,61 *03  Ga7 049 08
179+ 1,76t _ 187+ 1,82+ )
SHT() 501 0,18 L7 0,27 0,20 27

Legenda: THT = triple hop test; SHT = six-meter timed hop test.

Os dados referentes ao desempenho funcional dos
voluntarios submetidos ao alongamento agudo da musculatura
antagonista encontram-se apresentados na Tabela 3. Nao houve
diferenca significativa entre o desempenho pré e pos-
alongamento do membro submetido & interveng&o, tanto no
triple hop test (p=0,90), quanto no six-meter timed hop test
(p=0,63). Da mesma forma, o0 membro controle ndo apresentou
desempenho diferenciado entre a 12 e 22 avaliagbes, tanto no
triple hop test (p=0,72), quanto no six-meter timed hop test
(p=0,63). As variagbes percentuais entre a primeira e segunda
avaliagBes corroboraram os achados estatisticos, indicando que
em nenhuma das situagcbes houve alteracdo clinicamente
significativa (>10%) do desempenho funcional.

Tabela 3

Valores obtidos no THT e no SHT pelos membros submetidos a
intervengdo pelo alongamento agudo da musculatura antagonista e pelos
membros controle, bem como variacdo percentual entre as duas
avaliagbes (n=10).

Membro alongamento Membro controle

Teste . . Var - A Var
Pré Pés %) Pré Pés %)
THT
(m) ,01+0,54 ,98+0,60 0,5 ,82+0,42 ,97+0,58 2,6
SHT
(s) ,8440,28 ,81+0,23 1,6 ,86+0,25 ,94+0,23 4,3

Legenda: THT = triple hop test; SHT = six-meter timed hop test.
Discusséo

O presente estudo verificou o efeito do alongamento
muscular agudo da musculatura agonista e da musculatura
antagonista, de forma comparativa, sobre o desempenho
funcional de atletas profissionais. Os resultados obtidos apontam
que a realizacdo do alongamento agudo tanto da musculatura
agonista quanto antagonista ndo apresentou diferencas
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significativas entre o desempenho pré e p6s alongamento do
membro submetido a intervencdo, assim como ocorrido no
membro controle.

O alongamento muscular na pratica desportiva tem sido
muito discutido quanto a sua eficacia no momento pré e/ou pos-
exercicio. Diversos estudos™®#? puscaram, de forma
aplicada, comprovar os seus beneficios ou maleficios, ou
mesmo verificar se 0 desempenho néo é alterado em funcéo da
realizacéo do alongamento agudo.

Recentemente foi publicada uma meta-andlise sobre o
assunto, com o objetivo de buscar evidéncias sobre a relacdo
entre o alongamento e o desempenho funcional de atletas™ no
qual foram revisados 104 artigos a respeito do alongamento
muscular pré-exercicio e os seus efeitos sobre a performance.
Apesar do nimero crescente de estudos demonstrando uma
diminuigdo na queda de desempenho®?, ha relatos de que ndo
ha alteracdo no desempenho®?®, e uma minoria de estudos
indica uma melhora no rendimento’. Deste modo, os autores
reportam que, de forma geral, o alongamento agudo pré-
exercicio parece levar a resultados negativos no desempenho,
principalmente em testes isométricos, quando comparados com
testes dinamicos.

Poucos artigos foram encontrados na literatura
comprovando que o alongamento agudo estatico melhora a
performance. Desses, destaca-se o estudo de Wordell et al.”*,
que buscou avaliar a relagdo entre flexibilidade e desempenho
do grupo muscular dos isquiotibiais, utilizando a técnica de
facilitagdo neuromuscular-proprioceptiva e alongamento estatico
em dezenove individuos. Este estudo demonstrou que houve um
aumento significativo dos torques concéntrico e excéntrico apos
a realizagdo do alongamento. Com resultados similares,
O’Connor et al.” avaliaram 27 individuos saudaveis, submetidos
a duas sessfes de testes (aquecimento e aquecimento +
alongamento), concluindo que a segunda sessao (aquecimento
+ alongamento) resultou em um pico de poténcia mais rapido em
relacéo a primeira sesséo.

Shrier'®, em uma revis&o sistemética de 23 artigos avaliando
os efeitos de uma sessdo aguda de alongamento, constatou que
em 20 estudos houve efeitos negativos no desempenho para
forca isométrica, poténcia, altura e velocidade do salto e, em
apenas um estudo®, houve resultados contrarios. Com achados
de mesma tendéncia, Dacardia et al.® verificaram que o
alongamento agudo estatico da musculatura agonista de
membros inferiores levou a um decréscimo de rendimento
funcional (salto vertical, salto horizontal e teste de velocidade de
deslocamento) em atletas com idade média de 15 anos, portanto
com perfil muito similar ao utilizado no presente estudo.

Uma das explicagbes mais aceitas para a redugdo na
performance refere-se aos principios fisiolégicos do
alongamento na atividade esportiva. A forca de uma contragéo
muscular depende do comprimento dos sarcémeros, segundo a
teoria de relagcdo comprimento-tensdo das fibras musculares®.
Quando os sarcémeros sd@o distanciados até um comprimento
maior, a zona de sobreposi¢do entre os filamentos de actina e
miosina diminui e, conseqliientemente, a tensdo que pode ser
gerada pela fibra também sofre redugdo. Quando a fibra
muscular esquelética é estirada a 170% de seu comprimento
6timo, ndo existe mais sobreposicdo entre os filamentos finos
(miosina) e grossos (actina), e entdo surge o denominado
estiramento muscular. Ambas as situagdes sdo consideradas
como desfavoraveis ao desempenho muscular, uma vez que
estdo associadas a um menor nimero de pontes cruzadas entre
actina e miosina atuantes gerando, portanto, menor capacidade
de producéo de torque.

Aumentando a controvérsia de resultados sobre o tema,
alguns estudos identificaram que o alongamento agudo pré-
exercicio ndo altera o desempenho funcional. Desses, destaca-
se 0 estudo de Young e Elliott?, que ndo encontraram diferenca
significativa no desempenho do salto vertical apds a realizacdo
de alongamentos fundamentados nas técnicas de FNP.

O ponto comum entre todos os estudos destacados até o
momento é que foi avaliado o efeito do alongamento (estéatico ou
dindmico) apenas sobre a musculatura agonista a atividade.
Entretanto, sabe-se que 0os movimentos e gestuais desportivos
também dependem da ag&o integrada dessa musculatura com
0s musculos antagonistas, para promover a realizagdo da
atividade de forma segura e com menor risco de leses’. Assim,
avaliar o efeito do alongamento sobre essa musculatura parece
uma condicdo necessaria para implementar programas de
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treinamento/tratamento mais adequados aos atletas e a
populacéo praticante de atividade esportiva.

Dentro desse contexto, Sandberg et al.' avaliaram o efeito
do alongamento agudo na musculatura antagonista (flexores de
joelho, flexores de quadril e dorsiflexores do tornozelo) em 16
homens durante atividades de salto vertical e em
dinamometriaisocinética. Verificaram uma melhora significativa
na producdo de torque na extensdo de joelho em alta
velocidade, assim como na poténcia, altura e velocidade do
salto, confirmando a hip6tese fundamentada em um principio
neural de inibir a acdo de uma contracdo excéntrica da
musculatura antagonista (por meio do alongamento estatico) e,
consequentemente, otimizar a forca e poténcia na musculatura
agonista.

Dentro desta mesma perspectiva, Ruan et al*® investigaram
a influéncia do alongamento estatico de isquiotibiais no
desempenho e no risco de leséo do ligamento cruzado anterior
(LCA) durante tarefas de parada seguida de salto e corte em
180°. Este estudo mostrou que o alongamento agudo da
musculatura antagonista favoreceu o desempenho, aumentando
significativamente a altura do salto vertical devido a reducdo da
co-contragdo de isquiotibiais e quadriceps durante as tarefas.
Segundo os autores, a técnica de alongamento ndo apresentou
aumento do risco de lesdo do LCA, durante as tarefas
realizadas. Entretanto, destaca-se que ainda sdo necessarios
novos estudos a respeito desta area abrangente e controversa,
investigando o efeito do alongamento agudo na prevencéo de
lesdes, o que nao foi o objetivo do presente estudo.

Alguns fatores podem ser considerados como limitagcdes do
nosso trabalho. O primeiro deles refere-se ao reduzido tamanho
amostral (n=10), que impede conclusbes mais amplas sobre a
relagdo entre o alongamento muscular e o desempenho
funcional. Entretanto, outros estudos®'*'**° utilizaram tamanhos
amostrais similares. Ainda, o sistema de avaliagdo por meio de
crondmetros e trenas pode estar sujeito a algum tipo de erro de
medida, recomendando a utilizagdo de instrumentos mais
precisos. Contudo, no presente estudo as medidas foram
realizadas sempre pelo mesmo avaliador, devidamente treinado,
a fim de reduzir esse tipo de viés. Salienta-se ainda que a
metodologia utilizada procurou empregar testes e instrumentos
de medida de uso comum do fisioterapeuta, a fim de realizar
maior aproximagdo a sua préatica clinica/esportiva. Por fim,
sugere-se realizar mais estudos abordando os efeitos do
alongamento da musculatura antagonista no desempenho
funcional, uma vez que as evidéncias encontradas na literatura
ainda parecem insuficientes.

Conclusao

A realizacdo do alongamento agudo na musculatura
agonista e antagonista parece néo interferir na performance dos
atletas em atividades de salto. Portanto, ndo podemos afirmar
que essa técnica leva a uma piora da performance, tal como
indicado por diversos estudos.
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