FLEXIBILIDADE

Capacidade fisica responsavel pela execucdo voluntaria de um movimento de
amplitude angular maxima, por uma articulacdo ou conjunto de articulacdes, dentro dos

limites morfoldgicos, sem o risco de provocar leséo.

CONCEITO

“Qualidade motriz que depende da elasticidade muscular e da mobilidade

articular, expressa pela maxima amplitude de movimentos necesséaria para a
perfeita execucdo de qualquer atividade fisica eletiva, sem que ocorram lesbes

anatomopatoldgicas.” (Pavel e Araujo)



OBJETIVOS DA FLEXIBILIDADE

Segundo Rodrigues e Carnaval (1985)

a) Melhorar a elasticidade muscular;

b) Aumentar a mobilidade articular;

c) Melhorar o transporte de energia;

d) Aumentar a capacidade mecanica do muasculo;

e) Permitir um aproveitamento mais econémico da energia mecanica;

f) Evitar lesdes musculares;

g) Reduzir o choque de impacto nos esportes de contato e nas quedas;

h) Aumentar a amplitude dos movimentos inerentes a atividade;

1) Promover o relaxamento muscular;

]) Oferecer a possibilidade e capacidade ao atleta de aperfeicoar com maior rapidez

técnica.



COMPONENTES DA FLEXIBILIDADE

Mobilidade: grau de liberdade de movimento de uma articulacéo;

Elasticidade: estiramento elastico dos componentes musculares;

Plasticidade: grau de deformacdo temporaria que estruturas musculares e
articulares deverao sofrer para possibilitar o movimento;

Maleabilidade: modificagcdes das tensOes parciais da pele para acomodactes

necessarias ao segmento considerado.

Contribuicéao relativa das estruturas dos tecidos moles para resisténcia

ESTRUTURAS RESISTENCIA A FLEXIBILIDADE

Céapsula articular 47%
Musculo 41%
Tend&o 10%

Pele 2%




FATORES ENDOGENOS INFLUENCIADORES DA FLEXIBILIDADE

a) ldade;

b) Sexo;

c) Individualidade bioldgica;

d) Somatotipo;

e) Estado de condicionamento fisico;
f) Tonicidade muscular;

g) Concentracao.

FATORES EXOGENOS INFLUENCIADORES DA FLEXIBILIDADE

a) Hora do dia;
b) Temperatura ambiente;

c) Exercicio.



IMPORTANCIA DA FLEXIBILIDADE

A Flexibilidade pode acarretar em alguns beneficios, entre eles:
Maior amplitude dos movimentos;
Perfeito relaxamento dos antagonistas;
A melhoria da técnica;

Prevencao de lesdes;

Podemos citar ainda como importancia da flexibilidade:
a) Aperfeicoamento motor

b) Eficiéncia mecanica

c) Profilaxia de lesGes

d) Expressividade e consciéncia corporal

= Zona de Alta Resisténcia (ZAR)



CLASSIFICACAO DA FLEXIBILIDADE

A flexibilidade pode ser classificada quanto:
o Ao tipo;
o A abrangéncia;
o Ao referencial;

o As articulacdes envolvidas.

a) Quanto ao tipo:
Os movimentos através dos quais a flexibilidade se manifesta podem ser estudados

segundo ao quadro abaixo:

QUANTO AO QUANTO A VELOCIDADE
AGENTE Rapido Lento
Induzido Flexibilidade balistica Flexibilidade estatica

Autonomo Flexibilidade dinamica | Flexibilidade controlada




a.1l) Flexibilidade estatica

E observada num movimento de relaxamento de toda musculatura ao redor da
articulacdo que participara do movimento e mobilizacdo do segmento de forma lenta e
gradual, por agente externo, buscando alcancar o limite maximo.

a.2) Flexibilidade Dinamica

E expressa pela maxima amplitude de movimento obtida pelos misculos motores do
mesmo, de forma rapida.

a.3) Elexibilidade controlada

E observavel quando se realiza um movimento sob a acdo do musculo agonista de
forma lenta até chegar a maior amplitude na qual seja possivel realizar uma contracao

isométrica.

b) Quanto aabrangéncia
b.1) Elexibilidade geral

E observada em todos os movimentos de uma pessoa englobando todas as suas

articulacoes.

b.2) Elexibilidade especifica

E referente a um ou alguns movimentos realizados em determinadas articulacées.



c) Quanto ao referencial

c.1) Elexibilidade relativa

Compara o grau de flexibilidade obtido com os comprimentos e dimensdes corporais.

c.2) Elexibilidade absoluta

Na medida de um movimento especifico, leva em conta apenas o arco articular maximo

alcancado, sem considerar as medidas antropométricas.

d) Quanto & articulacOes envolvidas

d.1) Elexibilidade simples

E observada numa determinada ac¢&o articular em uma Gnica articulagao.

d.2) Elexibilidade composta

Quando o movimento envolve mais de uma articulacdo ou mais de um tipo de acao

articular dentro de uma articulagao simples.



INTERDEPENDENCIA DO TREINAMENTO DA FLEXIBILIDADE

Hipertrofia muscular x Flexibilidade

Se a intencao for aumentar a flexibilidade deve-se:
o Executar exercicios de musculacéo partindo da posicao de pré-estiramento que devem
ser realizados em toda a amplitude do movimento;
o Inclusdo na série de musculacdo de exercicios de trabalho negativo (contracéo

excéntrica) capazes de mobilizar a articulacdo num arco levemente maior que o
habitualmente empregado;

o Complementacdo do treinamento com sessbes de trabalho, visando aumentar a
flexibilidade (trabalhos de flexibilizacao).



FLEXIBILIDADE X ALONGAMENTO

Quadro 1 — Diferenca entre Alongamento e Flexibilidade

Trabalho

Estrutura biologica

ALONGAMENTO

FLEXIBILIDADE

Articulacao

Trabalho sem ser forcada

E forcada ao seu limite maximo

Componentes Plasticos

Sé&o deformados pelo trabalho

Ja se encontram quase

totalmente deformados

Componentes Elasticos

Estirado a nivel submaximo

Estirados até o limite maximo

Mecanismo de

Propriocepcgao

Nao sao estimulados

Sao estimulados

Terminais Nervosos da
Dor

Nao sao estimulados

Podem ser estimulados nos

limites maximos

Fonte: Dantas (1989: 66).




FATORES QUE DETERMINAM A FLEXIBILIDADE
a) “Irritabilidade” dos musculos.
b) Condicionamentos biomecanicos.
c) Comprimento e elasticidade dos musculos, tenddes e ligamentos que envolvem as
articulacoes.

d) Fatores psiquicos.

A flexibilidade pode ser limitada pelos seguintes fatores anatdomicos-fisiolégicos:
Estrutura da articulacao;
Massa e Forca muscular;
Capacidade de estiramento muscular;
Capacidade de estiramento dos tenddes, ligamentos, capsulas articulares e pele;
ldade e Sexo;
Estado ou condicionamento fisico;
Exercicio;
Estado de aguecimento dos aparelhos locomotores ativo e passivo;

Fadiga;



AVALIACAO DA FLEXIBILIDADE

Varios procedimentos diretos e indiretos foram desenvolvidos para a mensuracdo da
flexibilidade.
Instrumentos: o gonibmetro, o inclinbmetro e o flexdbmetro de Leighton,

Electrogoniometria

Protocolos indiretos:
é Teste de Wells e Dillon ou "Seat and Reach"

€ Teste de Kraus e Hirshland ou "Toe Touch"

€ Flexiteste




ELABORACAO DO PROGRAMA
FREQUENCIA: 02 &05 dias por semana
DURACAO: 15 — 30 minutos

05 semanas  melhora

O D

D

P. sobrecarga  posicéo distendida (periodos maiores)

D

Ex.: inicio = 10 — 15 segundos  + 5” até 30”
€ Cada exercicio 03 vezes até 04 repeticdes.
Obs.; Essas consideracbes baseiam-se em um programa que deveria incluir 10

exercicios diferentes de alongamento.




METODOS DE TREINAMENTO

Formas de Alongamento

Estiramento

E a execucdo de um movimento acusta da acdo do antagonista, de outros grupos

musculares ou da acao de terceiros; procurando atingir arcos extremos.

Subdivide-se em:

é

D

D

Estiramento passivo: realizado através da manutencédo de posturas de grande
amplitude, sem extrapolar o limite maximo de movimento, durante 4 a 6
segundos.

Estiramento ativo: consiste de 2 a 3 séries de 3 a 6 repeticdbes que visem
alcancar o limite maximo da utilizagdo normal do arco articular.

Estiramento misto: utilizam-se 2 séries de 4 repeticbes submaximas e uma
permanéncia de 4 segundos no ponto maximo atingido, atentando-se para a

realizacao de forma lenta.



Suspensao
N&o ha movimento das articulacdes, os ligamentos e muasculos séo tracionados por
meio da acdo da gravidade e o proprio comprimento dos 0ssos age como fator limitador.
O tracionamento do segmento faz com que o0s envoltorios do tecido conjuntivo
(endonisio, perimisio e epimisio) comprimam as porcoes de musculos, propiciando a saida

de agua e catabolicos provenientes.

Soltura

Balanceamento dos membros que, se realizados por outra pessoa, podem sofrer uma
leve tracéao.

Possui um efeito relaxador por desconectar as ligacbes de actina-miosina
remanescentes ao facilitar o contato destas com moléculas de ATP e por provocar uma
desativacao do fuso muscular.

A soltura propicia o relaxamento da musculatura na qual se observou uma contracao
residual.

Normalmente é realizada durante a atividade, nos intervalos entre duas sequéncias ou

exercicios.



METODOS DE TREINAMENTO E TIPOS DE FLEXIBILIDADE

Observacoes relativas ao treinamento de flexibilidade:

a) Os exercicios devem ser feitos diariamente;

b) Antes deve se fazer um bom aquecimento;

c) Cada exercicio deve ser repetido suficientemente;

d) “Soltar” a musculatura apds cada exercicio;

e) Iniciar com exercicios gerais e depois ir para os especificos;

f) Os exercicios especificos devem ser os mais semelhantes possiveis &
caracteristicas das modalidades esportivas;

g) Devem ser utilizados em todos os niveis de trabalho.

O trabalho de flexibilidade pode apresentar-se como:
Ativo;

Passivo;

Flexibilidade Estatica

Flexibilidade Balistico / Dinamico

O O D

D

Flexibilidade por contracdo-relaxamento / Facilitacdo Neuromuscular

D

Proprioceptiva (F.N.P)



METODOS

Método Ativo ou Flexibilidade Dinamica
Realizado através da execucéo de exercicios dinamicos (balisticos). Aproveita a inércia
do segmento corporal em movimento e forgcar amplitudes maiores que as normais.
Devido aos constantes estiramentos a que submete o musculo, a flexibilidade ativa os
fusos musculares provocando contracdo muscular e tornando o trabalho mais dificil e

doloroso.

Método Passivo ou Flexibilidade Estatica
Utiliza-se posturas estaticas, foi inspirado na yoga e € 20% mais eficaz que o metodo

ativo.

Método de Facilitacdo Neuromuscular Proprioceptiva (FNP)
Este método utiliza-se da influéncia reciproca entre o fuso muscular e o 0Orgéo
tendinoso de Golgi de um musculo entre si e com os do musculo antagonista para obter

maiores amplitudes de movimento.



A partir dai diversos outros processos foram desenvolvidos. Tais como:

a) Scientific Stretching for Sports (3S)

1° — mobilizacdo do segmento corporal até o seu limite de amplitude.

2° — realizacédo de uma contragdo isométrica maxima durante 8 segundos.

3° — forcamento do movimento além do limite original, durante o relaxamento da

musculatura do atleta apos a contracao.

b) Super-Stretch

1% etapa: alongar o musculo a ser trabalhado.

2% etapa: realizar uma contracdo isométrica progressiva de 8 a 10 segundos.
3% etapa: forcar o musculo até o maximo possivel.

4% etapa: repetir os trés primeiros passos por trés ou quatro vezes.

5% etapa: alongar e relaxar a musculatura trabalhada.

6° etapa: realizar 15 minutos de forcamento estatico.

Obs.: Numa sessao de flexibilidade, os exercicios devem ser grupados por articulacdes e

realizados de forma que um exercicio seja compensado pelo préximo.



c) Processo de sustentacao — relaxacao (Hold-Relax)

Este processo € baseado na inervacao reciproca.

Consiste de trés passos:

1° passo — O sujeito que vai ser treinado relaxa a musculatura a ser trabalhada
(antagonista a0 movimento) que € estirada passivamente pelo treinador até o limiar de
flexibilizacao.

2° passo — O sujeito contrai o misculo agonista, durante 8”, numa contracéo isométrica
maxima.

3° passo — Findo os 8” de contracéo, o treinador comanda: _ Relaxa! E o sujeito, apés

relaxar, tem seu segmento conduzido passivamente ao novo limite.

d) Processo de contracao-relaxacao antagonista

E baseado no principio da induc&o sucessiva e consiste de quatro passos.

1° passo — O treinador conduz o segmento a ser trabalhado, deixado em estado de
relaxamento pelo sujeito, ao Limiar de Flexibilizac&o.

2° passo — O sujeito realiza uma contracdo sub-maxima, concéntrica, do musculo
antagonista durante oito segundos.

Como o treinador impedira a realizacdo do movimento, a contracéo sera isometrica.



Em seqguida, antes do terceiro passo, relaxa durante trés segundos.

3° passo — o sujeito realiza de 8 a 10 contracdes isotonicas do musculo agonista,
procurando aumentar o arco articular, durante oito segundos.

4° passo — Findos os oito segundos, cessa a contragdo e, durante os proximos trés
segundos, o treinador, puxando 0 segmento passivamente, procura atingir novos limites.

Este processo estimula a elasticidade muscular e desenvolve a flexibilidade dinamica.

e) Processo de reverséao lenta (Slow-Reversal - Hold/Relax)

1° passo — O sujeito relaxa a musculatura a ser trabalhada e o segmento é conduzido
ao arco articular maximo, passivamente, pelo treinador.

2° passo — Partindo da posicdo maxima, o sujeito realiza uma contracdo do musculo
agonista durante oito segundos. O treinador impede o movimento, caracterizando a
contracao isomeétrica.

3° passo — Sem solucéo de continuidade, o treinador inverte o ponto de apoio e 0
sujeito passa agora a realizar uma contracao isométrica maxima do antagonista, também
durante oito segundos.

4° passo — O treinador comanda: “Relaxe!” e conduz passivamente o segmento a um

arco articular mais amplo.



f) Processo completo

Consiste numa reuniao de todos os processos anteriormente explanados.

Seus passos sao 0s seguintes:

1° passo — O sujeito relaxa a musculatura a ser trabalhada e o segmento é conduzido
ao arco articular maximo, passivamente, pelo treinador.

2° passo — Partindo da posicdo maxima, o sujeito realiza uma contracdo do musculo
agonista durante seis segundos. O treinador impede o movimento, caracterizando uma
contracao isomeétrica.

3° passo — Realizar movimentos de contragdo isométrica, lentamente, durante seis
segundos, com a musculatura agonista, provocando “puxdes” suaves sobre a musculatura
agonista.

4° passo — O sujeito realiza uma contracdo continua com o agonista, durante seis
segundos que, por estar no seu arco articular maximo, nao possibilitara movimento,
caracterizando-a como isométrica. O treinador for¢ca no sentido de contracao.

5° passo — O sujeito relaxa e, em seguida realiza duas oscilagdes pendulares suaves
ao longo do terco final do arco articular.

Duracéo total do processo é de 24 segundos.



FLEXIBILIDADE NAS DIVERSAS AREAS DE ATUACAO

Flexibilidade na academia
A flexibilidade na academia poderad ser trabalhada em aulas especificas para o

desenvolvimento dessa capacidade fisica ou como parte preparatoria e/ou final de outras

aulas.

Flexibilidade nas aulas de ginastica
E melhor trabalhar a flexibilidade na parte inicial (aguecimento) e/ou na volta acalma.
€ Aquecimento:
1) Alongamento (estiramento ativo e estatico) + Exercicios cardiopulmonares.

2) Exercicios cardiopulmonares (5 - 7’) + alongamento + flexibilidade (método passivo).

€ Parte principal:

Alongamento (soltura) e a flexibilidade (método passivo) ou (soltura).

é Volta acalma:
Exercicios de alongamento (suspenséo ou estiramento) e os de flexibilidade passiva.



Flexibilidade na musculacéao
. Com disponibilidade de tempo: trabalhar flexibilidade e a musculacdo em turnos
diferentes.
. A flexibilidade sera importante para contrapor a tendéncia da musculacdo de aumentar
a nodosidade muscular e diminuir os arcos de movimento.
. Deve-se tomar muito cuidado com o risco de lesbes no trabalho de flexibilidade apos o

de musculacéo, sobretudo quando foi trabalhado a forca dinamica.

€ Aqguecimento:

1) Exercicios cardiopulmonares + alongamento (estiramento).

2) P/ hipertrofia: flexibilidade (FNP) apos os alongamentos.

é Parte principal:

Durante os intervalos dos exercicios - alongamento tipo soltura e estiramento.

€ Voltaacalma:

1) No trabalho de hipertrofia: Iniciada e finalizada por alongamentos do tipo suspensao.
2) No trabalho de RML ou Forcga explosiva: Inicia-se com a suspensao e € finalizada

pela flexibilidade passiva (no caso de iniciantes) ou FNP ( ¢/ alunos avancados).



Aulas de alongamento e flexibilidade

As aulas de flexibilidade deverao desenvolver a consciéncia corporal dos alunos.

D

Aquecimento:

Alongamento tipo estiramento + flexibilidade (parte principal).

D

Parte principal:

Flexibilidade ativo, passivo ou FNP. (aulas mistas)

é Volta acalma:

Relaxamento musculo-articular, consciéncia do corpo.

Flexibilidade e desporto
Principio da individualidade biolégica:
Principio da adaptacéao:
Principio da sobrecarga:
Principio da interdependéncia volume — intensidade:
Principio da continuidade:

Principio da especificidade:



Flexibilidade nos periodos de treinamento
Periodo preparatorio
O atleta ird adquirir as qualidades fisicas, técnicas e psicologicas necessarias para um
bom desempenho. Logo, é neste periodo que o atleta ira obter a amplitude de movimentos
necessaria no seu desporto.
O periodo preparatorio dividi-se em 2 fases:

@ Fase basica: Predominio do volume sobre a intensidade.

€ Fase especifica: Predominio da intensidade sobre o volume

Periodo de competicédo
Reducao do volume. Importante: alongamento antes, durante e apés as competicoes.
E contra-indicado o trabalho de flexibilidade ativa e FNP antes da competi¢&o.

No aquecimento, antes da competicao, utiliza-se o estiramento.

Periodo de Transicao
Nao se deve utlizar a flexibilidade, executar alongamentos para que o nivel de

flexibilidade alcangcado no macrociclo anterior ndo decresca até o reinicio dos treinos.



