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RESUMO Avaliar o efeito do método isostretching na flexibilidade e propriocepcao de
alunos da iniciagdo esportiva. Participaram do ensaio clinico randomizado, 22 alunos da
iniciagdo esportiva, entre 14 e 16 anos, divididos em 2 grupos (intervencdo e controle)
foram avaliados através do Star Excursion Balance Test e Teste de Sentar e Alcancar
Sem o Banco, antes e 6 semanas apds a intervengdo € no grupo controle, antes e apos 6
semanas, mas sem intervencdo. Houve diferenca estatisticamente significativa na
flexibilidade e na propriocepcao entre os grupos. O isostretching se mostrou eficiente
para melhora da flexibilidade e da propriocepcao de membros inferiores, o que aponta
para sua utilizagdo como forma preventiva para minimizar as lesdes nesse esporte.
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