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Treinamento de Flexibilidade associado ao Treinamento de Forca e

sua relacdo com a hipertrofia muscular
Sara Rebeca de Jesus Martins e Lorena Cruz Resende

Resumo:

A flexibilidade é responsavel pela amplitude de movimento, entretanto alguns autores sugerem que 0S
exercicios de alongamento podem ser prejudiciais quando precedem os exercicios de forca. Porém o treino
de forca é um grande promotor da hipertrofia muscular. O objetivo desse estudo foi analisar se o
treinamento de flexibilidade associado ao treinamento de forca gera resultados benéficos ou ndo na
hipertrofia muscular. Foi realizada uma revisao sistematica com base em 21 artigos originais, publicados
no periodo de 2011 e 2021 nas bases de dados eletrdnicas Scielo, Scopus, SportDiscuss, Pubmed e
Bireme. Concluiu-se que o treinamento de forga aliado ao treinamento de flexibilidade se usado de
maneira estratégica e ndo concorrente, pode se apresentar de forma benéfica a hipertrofia muscular.
Palavras-chave: Hipertrofia; Exercicios de Alongamento Muscular; Treinamento de forca.

Abstract:

Flexibility is responsible for range of motion, but stretching exercises can be harmful when they precede
strength exercises. However, strength training is a great ally of hypertrophy. The aim of this study was to
analyze whether flexibility training associated with strength training generates beneficial results in muscle
hypertrophy or not. A systematic review was performed based on 21 original articles, published between
2011 and 2021 in the Scielo, Scopus, SportDiscuss, Pubmed and Bireme electronic databases. It was
concluded that strength training combined with flexibility training, if used strategically and not
concurrently, can be beneficial to muscle hypertrophy.

Keywords: Hypertrophy; Muscle Stretching Exercises;
Resistance Training
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1 INTRODUGCAO

Flexibilidade é uma valéncia fisica altamente requisitada nas atividades de vida diaria,
entretanto sua importancia é subestimada. Ela ¢ considerada como “um dos componentes basicos
de uma condigdo fisica saudavel” (PAREJA et al. 2019) pois previne lesdes promovendo a
amplitude de movimento articular. O individuo que a possui é capaz de mover uma ou Varias
articulacbes por toda sua amplitude de movimento de forma indolor e sem restrigdes
(REBOUCAS JUNIOR et al. 2017). Pode ela ser definida, segundo Dantas (2018), como a
qualidade fisica responsavel pela execucdo voluntaria de um movimento de amplitude angular
maxima, por uma articulacdo ou conjunto de articulac@es, dentro dos limites morfologicos, sem o
risco de provocar lesdes.

Exercicios de alongamentos sdo tipicamente prescritos para promover melhorias na
flexibilidade. A literatura descreve uma variedade de alongamentos que podem ser realizados de
maneiras estaticas ou dindmicas e sdo definidos como movimentos que causam o afastamento da
origem do musculo e sua insercdo gerando o estiramento das fibras musculares. De acordo com
Lorena (2015, p. 168) “os alongamentos permitem a recuperagdo do comprimento muscular
funcional, possibilitando alivio de tensfes, realinhamento da postura, além de liberdade e
consciéncia de movimento.”. Paulo (2012) e Sa (2013) sugerem que os exercicios de
alongamento podem ser prejudiciais quando precedem os exercicios de forca, uma vez que a
capacidade de gerar forca pode ser diminuida. Souza (2017) atribui tal fato a: mecanismos
neurais que reduzem a sensibilidade das fibras intrafusais e a ativagdo muscular e os mecanismos
de inibicdo autogénica e de inibicdo reciproca reflexa que reduz a tensdo passiva e a rigidez
musculotendinea. Entretanto Correia (2014) aponta que o treinamento de forca pode melhorar a
flexibilidade de idosos.

Junior (2016) conclui que individuos que tém como principal objetivo a hipertrofia ndo
devem realizar treinamento de flexibilidade imediatamente antes do treinamento de resisténcia,

uma vez que o treinamento de flexibilidade parece reduzir os ganhos hipertréficos. Entretanto,
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Nunes etal. (2020) sugere que alongamentos intensos ou adicionados entre contracfes
musculares ativas, podem provocar hipertrofia muscular. Essa resposta se deve ao aumento de
estresse mecanico das fibras musculares devido ao aumento de tempo sob tensdo e tragéo.

Desse modo o objetivo do presente estudo foi analisar se treinamento de flexibilidade

associado ao treinamento de forga promove hipertrofia muscular.

2 PROCEDIMENTOS METODOLOGICOS

O presente estudo trata-se de uma revisao sistematica, desenvolvida com base em artigos
originais, publicados no periodo de 2011 e 2021. As bases eletrdnicas usadas foram: Scielo,
Scopus, SportDiscuss, Pubmed e Bireme. Para a realizacdo da busca, foram utilizados os
seguintes procedimentos: palavra-chaves, em inglés e portugués: “flexibilidade e hipertrofia”,
“alongamento e hipertrofia”, “treinamento de forca e flexibilidade”, “treinamento de forga e
alongamento”, “Flexibility and hypertrophy”, “stretching and hypertrophy”, “flexibility and
strength training”, “stretching and strength training”. No rastreamento das publicaces foram
utilizados os operadores logicos “AND” e “OR”, a fim de combinar os termos/descritores acima
citados. Também foram incluidos estudos encontrados nas referéncias dos artigos encontrados na
busca sistematizada, bem como estudos citados em revisdes de estado de arte. Como critério de
inclusdo, foram analisados apenas estudos originais que usaram amostras aleatorizadas. Foram
excluidos artigos de revisao, estudos de caso, estudos observacionais, estudos sem grupo controle
e modelos experimentais com animais.

Dos 5239 artigos recuperados nas bases, foram excluidos 5210 ap6s leitura dos titulos e
resumos por ndo se tratarem do tema desse estudo ou ndo se encaixarem nos critérios. Apos a
remocdo de artigos duplicados, restaram 20 artigos para fase de elegibilidade onde foram
excluidos 2 artigos de revisdo e 2 que estavam fora do periodo de avaliacdo, conforme mostra o

fluxograma abaixo:
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Artigos encontrados através das Artigos adicionais encontrados
hases de dados(n= 5239) através de outras fontes (n= 3)

Registros selecionados (n= 29)

Registros apds remogdo de
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Figura 1- Fluxograma demonstrativo do processo realizado para a realizagdo desta revisdo sistematica.

3 RESULTADOS

Os resultados mostram que, com relacdo a influéncia do treinamento de flexibilidade na
forca, dos 20 estudos inclusos nessa pesquisa, cinco deles (LOPES et. al. 2015; SOUZA et. al.
2017; SATO et. al. 2020; SOUZA et. al. 2020; RODRIGUES et. al. 2018) ndo observaram
diferencas significativas ao associar essas valéncias. Paulo et. al. (2012) e Silva et. al. (2014),
observaram uma correlacdo negativa entre flexibilidade e forgca, onde os exercicios de
flexibilidade reduziram os niveis de forca da amostra durante o estudo. Todavia, César et. al.
(2018) concluiu que rotinas de alongamento estatico podem ser usadas para aumentar, de forma
aguda, os niveis de amplitude sem que essa pratica traga prejuizo aos niveis de forca dos

individuos.



UNIAO EDUCACIONAL DO PLANALTO CENTRAL SA

UN|CEPLAC Mantenedora do Centro Universitario do Planalto Central Apparecido
CENTRO UNIVERSITARIO dos Santos - UNICEPLAC | CNPJ 00.720.144/0001-12

Moriggi Junior et. al. (2017) sugeriu que a flexibilidade trabalhada imediatamente antes
do treino de resisténcia diminuiria as chances de aumento do volume muscular. Entretanto, a
flexibilidade como potencializadora no processo de hipertrofia se apresentou de maneira benéfica
para Evangelista et. al. (2018) ao comparar os efeitos de oito semanas de treinamento de forca
tradicional com alongamento entre séries e o treinamento de forca tradicional sem adicdo de
alongamento entre séries. Oliveira et. al. (2019) também obteve resultados positivos na aplicacdo
do método FST-7, que usa alongamentos entre séries também como forma de aumentar os niveis
hipertréficos dos individuos.

A tabela 1, a seguir, apresenta os dados coletados dos 20 estudos selecionados na busca
sistematica, contendo objetivos, caracteristicas da amostra, procedimentos metodoldgicos e os
principais resultados dos estudos. A amostra dos estudos variou entre 9 a 120 individuos de
ambos os sexos, de idade entre 13 e 46 anos. A flexibilidade foi medida, principalmente, através
do banco de Wells, gonidmetro e pelo teste de sentar e alcancar. A forca foi testada através de

testes de repeticGes maximas.
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Tabela 1- Objetivo, caracteristicas da amostra, procedimentos metodoldgicos, resultados e conclusdes dos estudos sobre a relacéo entre forga, flexibilidade e hipertrofia.

Autor (es) Objetivo

Pauloet.al.  Verificar o efeito agudo dos

(2012) exercicios de flexibilidade
estatica no desempenho de
forga méxima e de resisténcia
de forca em membros
inferiores e superiores.

Silva et.al. Investigar o efeito agudo dos

(2014) métodos de alongamento
estatico
e facilitacdo neuromuscular
proprioceptiva sobre a forca
muscular estatica.

Lopeset.al. Determinar o efeito do

(2015) alongamento passivo

extensivo no desempenho de
séries multiplas e da dor
percebida no treinamento de

Amostra

n=13 (H) 28,0£5,2 anos

n=11 (H) entre 18 e 30 anos

n=12 (H) 24+4 anos

Métodos

Teste de forca dinamica maxima
precedida ou ndo de

exercicios de flexibilidade de forma
aleatéria

Teste de preensdo manual sem
alongamento; teste de preenséo
manual

precedido por alongamento estatico
dos musculos flexores de punho e teste
de preensdo manual precedido por
FNP dos musculos flexores de punho.

Foram aplicados testes de 10 RM no
supino reto sem alongamento prévio, e
a com alongamento prévio. Antes e
apos o exercicio, a dor local foi
avaliada por meio de breve

Resultados

Forca méaxima Supino
Precedidos de AL |

Nao precedidos de AL~
Forca méxima Agachamento
Precedidos de AL |

Nao precedidos de AL~
Resisténcia de forca Supino
Precedidos de AL |

Nao precedidos de AL+
Resisténcia de forca
Agachamento

Precedidos de AL <

Nao precedidos de AL~

CVIM alongamento Estético
CVIM s/ alongamento 1
CVIM c¢/ alongamento 1

CVIM alongamento FNP
CVIM s/ alongamento 1
CVIM c/ alongamento 1

Medida de Poténcia
T10RM: 6794 + 1773N
SEMA: «—

COMA: «

Numero Total de repeticdes

Concluséo

Os exercicios de
flexibilidade estatica
reduziram a for¢ca maxima
nos membros inferiores e
superiores € a resisténcia
de forga somente nos
membros superiores.

Os métodos de
alongamento estatico e
facilitagdo neuromuscular
proprioceptiva

provocam efeito agudo
sobre a forca muscular
estatica reduzindo os niveis
desta capacidade fisica.

O alongamento passivo
extensivo ndo afetou o
desempenho de repetices
e carga em séries multiplas
na realizacdo do exercicio
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Silva et.al.
(2015)

Netto et.al.

(2016)

Junior et.al.
(2017)

Souza et.al.
(2017)

forca.

Verificar o efeito agudo de
uma sessdo de treinamento de
forga com diferentes volumes
na flexibilidade,
imediatamente apds o término
da sessdo e 24 e 48 horas
apos.

Verificar o efeito do exercicio
de alongamento estatico
passivo realizado sob dois
protocolos

(fracionado versus continuo)
com a mesma duracao, sobre o
namero de repeticdes
maximas com carga
habitualmente utilizada nas
sessOes de treino para dez
repeticdes no supino reto com
barra livre.

Comparar o efeito do
treinamento com e sem
flexibilidade prévia na forca
méaxima e na area transversal
do musculo vasto lateral

Verificar o efeito agudo de
dois métodos de alongamento
sobre o desempenho da forca
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n=61 (H) 24,31+0,81 anos

n=16 (H) 23,4 + 2,8 anos

n=9 (H) 25,4 £ 5,3 anos

n=10 (H) 30 % 5,4 anos

alongamento e palpacéo.

Foi aplicado o teste de 10RM como
treinamento de forca e o teste de sentar
e alcancar e da goniometria para
avaliar a flexibilidade

Os sujeitos foram submetidos a
seguinte série: aquecimento com 10
reps a 50% da RM com intervalo de
Imine 5 reps a 70% da RM.
Precedido de alongamento (1 x 60s ou
3 x 20s) e 0 exercicio propriamente
dito com repeti¢des maximas com
carga habitual

Os participantes foram divididos entre
treinamento de flexibilidade
imediatamente antes do treinamento
de resisténcia (FLEX-RT) versus
treinamento de resisténcia sem
treinamento de flexibilidade (TR).

Individuos treinados realizaram 3
séries de 8 a 10-RM no supino reto
imediatamente ap6s o alongamento

SEMA: 25 + 3RM COMA:22 £ 3
RM; (P=0,01)
Niveis de flexibilidade 1

Desempenho no Teste de RM
Alongamento fracionado <
Alongamento continuo <>

NUmero de repeticdes

TR 1

FLEX-TR |

Volume total

TR 1

FLEX-TR |

Area Transversal do Masculo
TR 1

FLEX-TR |

NUmero de repeticdes entre a
segunda e terceira série apos SS |
NUmero de repeticdes entre a

supino reto

O estudo sugere que uma
sessdo de exercicios
resistidos com diferentes
volumes é capaz de
modificar a flexibilidade.

Executar um exercicio de
alongamento estatico
passivo durante 60 s seja
ele fracionado

ou continuo, ndo diminui o
desempenho no teste de
repeti¢des maximas em
relacdo & condicdo sem
alongamento prévio.

A realizacdo do
treinamento de
flexibilidade
imediatamente antes do
treinamento de resisténcia
pode contribuir para um
menor niimero de
repeticBes, volume total e
hipertrofia muscular.

Houve uma diminuicéo

significativa nas repeticdes
na segunda e terceira séries

10



UNICEPLAC

CENTRO UNIVERSITARIO

César et.al.
(2018)

Lima et.al.
(2018)

Lopes et.al.
(2018)

no exercicio supino reto.

Verificar o efeito de duas
rotinas distintas de
alongamento estatico com
mesmo volume total, sobre a
amplitude de movimento
passiva, a ativagdo muscular e
o0 desempenho da forca de
resisténcia (10RM).

Analisar o nivel de
flexibilidade em adolescentes
praticantes do treinamento de

forga através do teste de sentar

e alcancar.

Verificar o efeito agudo do
alongamento estatico na
méaxima amplitude de
movimento passiva e no
volume absoluto por exercicio
e por total de séries em uma

sessdo de treinamento de forca

para o peitoral maior e
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n=14 (H) 25,0 + 7,79 anos

n=30 (H/M) 17,03+0,8 anos

n=11 (H), 24,4 + 3,6 anos

estatico, FNP ou condicdo controle.

Os individuos foram submetidos a 3
procedimentos diferentes:condicédo
controle, alongamento estatico
fracionado e alongamento estatico
continuo. Para medir a amplitude de
movimento usou-se o0 método de
fotogrametria digital, e 0 desempenho
da forca e a ativacéo mio elétrica
foram aferidos pelos testes de 10-RM
e pelo registro do sinal
eletromiogréafico do musculo vasto
lateral.

Foi realizada coleta de dados por meio
de questionario e o teste de sentar e
alcancar para verificar o nivel de
flexibilidade.

Amplitude de movimento foi medida
através de um fleximetro de péndulo e
para obter o volume absoluto por
exercicio foi calculado o produto do
numero de repetigdes realizadas pela
sobrecarga levantada, somada as cinco
séries de cada exercicio.

segunda e terceira série apds FNP |
Numero de repeticdes entre a
segunda e terceira série paraa CC |

ADM
AL-30s 1
AL-2min 1
CC e

NuUmero maximo de repeticoes
AL-30s <

AL-2min <

CC e

A flexibilidade em adolescentes
entre 15 a 18 anos apresentou
classificacéo abaixo da média como
predominante, apresentando um
declinio para aqueles que praticam
musculagdo a mais de seis meses.
ADM c/ Al

Basal x Pré-Sessao 1

Pré-Sessdo x Pés-Sessdo |

Basal x Pés-Sessdo «»

ADM s/ AL
Basal x P6s-Sessio |
Pré-Sessdo x Pds-Sesséo |

em comparagao com a
primeira para todas as
condicOes. Nao houve
diferenca significativa no
ntmero de repeti¢des ou
volume total entre as
condicBes sem e com
alongamento.

Rotinas continuas e
fracionadas de
alongamento estatico com
menor volume podem ser
utilizadas para aumentar de
forma aguda os niveis de
amplitude de movimento
sem provocar prejuizo nos
niveis de forca ou de
ativacdo muscular.

Apenas o treinamento
resistido ndo aprimora a
flexibilidade.

O alongamento estatico
ndo influencia o volume
absoluto da sessdo de
treinamento para o peitoral
maior e deltoide anterior,
entretanto aumenta a
méaxima amplitude de
movimento passivo.

11
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Moura
et.al. (2018)

Rodrigues
et.al. (2018)

Evangelista
et.al. (2019)

Oliveira
et.al. (2019)

deltoide anterior.

Verificar o efeito agudo do
treinamento de forca sobre a
flexibilidade de membros
inferiores.

Verificar

a flexibilidade e forca
muscular entre individuos
praticantes e ndo praticantes
de musculacéo.

Comparar os efeitos de 8
semanas de treinamento de
forca tradicional e
alongamento entre séries
combinado com treinamento
de forga tradicional nas
adaptacGes musculares.

Avaliar o efeito do método
FST-7 nas variaveis
hemodinamicas, volume de
repeticdes e percepcdo
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n=10 (H) 22 + 2 anos

n=120 (H) entre 18 anos e
46 anos

n= 29 (H/M) grupo TST (n
=17; 28,0 + 6,4 anos) ou
ISS (n=12; 26,8 +6,1
anos).

n=8 (H) 23 £ 2,72 anos

Teste no banco de Wells antes e
depois do treino de forca.

Para correlacionar os resultados foram
aplicados testes de flexibilidade da
musculatura de peitoral maior,
musculos isquiotibiais e cadeia
posterior; e realizaram os testes de
forca de 10 RM para peitorais e cadeia
posterior em cadeia cinética fechada e
extensdo e flexdo de joelho em cadeia
cinética aberta.

Ambos 0s grupos realizaram 6
exercicios de forga abrangendo todo o
corpo realizando 4 séries de 8-12
repeticdes maximas com um descanso
de 90 segundos entre as séries. No
entanto, um dos grupos realizou
alongamento passivo estatico, em
amplitude méaxima, por 30 segundos
entre as séries.

Foram realizadas trés séries de 10
repeti¢des nos exercicios:
Agachamento e Leg Press com carga
referente ao teste de 10RM e sete

Basal x Pré-Sessio «»

VAE e VES
C/ AL &
S/ AL+

Apbs TF
Flexibilidade 1
(p=0,000345).

Tanto em relacéo a flexibilidade
guanto a for¢a o grupo TM
apresentou os maiores valores na
maioria dos resultados. Somente em
flexibilidade de isquiotibiais o
grupo de trabalhadores apresentou
valores muito préximos de TM para
o lado esquerdo e durante o
exercicio Stiff, o grupo
trabalhadores, apresentou 0s
maiores valores.

Resistencia de forca

TST 1t

ISS + TST 1

(p <0,0001)

Espessura muscular

TST 1

ISS + TST 1

(p <0,0001).

Variaveis Hemodinamicas
Agachamento 1

Leg Press 1

Extensora 7

O treinamento de forca
atua de forma positiva nos
niveis de flexibilidade.

Né&o houve relagéo entre
forca e flexibilidade

Os resultados sugerem um
beneficio de adicionar
alongamento entre as séries
ao treinamento de forga
tradicional para otimizar a
hipertrofia muscular.

Houve aumento da presséo
arterial e frequéncia
cardiaca ao longo das
séries, reducdo no nimero

12
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Padilha et.
al. 2019

Sato et.al.
(2020)

subjetiva de esforco em
universitarios praticantes de
musculacéo

Investigar os efeitos agudos
do alongamento estatico entre
séries durante o treino de
resisténcia nas respostas
neuromusculares e
metabdlicas.

Investigar os efeitos de
programas de alongamento
estatico de seis semanas
realizadas em diferentes
frequéncias semanais na forca
muscular, espessura muscular
e angulo de penacdo em
diferentes posic¢des da
articulacdo do tornozelo.
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n=12 (H) 29,0 + 6,1 anos

n=24 (H) 20,8 + 0,9 anos

séries na Cadeira Extensora com
alongamento de 20s entre as séries. A
PSE foi feita durante a realizacdo do
método FST-7.

Homens treinados realizaram trés
protocolos diferentes de treino de
resisténcia de extensdo de joelho
compostos por sete conjuntos de
10 repeticoes.

Os individuos foram randomizados
para um grupo que realizou
alongamento estatico uma vez por
semana, ou um grupo que realizou
alongamento estatico trés vezes por
semana. A forca muscular em trés
diferentes articulagdes do tornozelo foi
avaliada antes e ap0s 0 programa de
alongamento estatico de 6 semanas.

Volume de Repeticdes
Agachamento |

Leg Press |

Extensora |

PSE
Agachamento 1
Leg Press 1
Extensora 1
Trabalho total
ISS |

CcC1t

TST 1

Amplitude de eletromiografia
ISS |
CC1t
TSTY

Inchaco muscular e lactato
sanguineo

ISS 1

COM 1

TST 1

Forca muscular

AL 3x/semana <

AL 1X/semana <>

Espessura muscular
AL 3x/semana <
AL 1X/semana <

Angulo de penacéo

de repeticdes. Em
contrapartida, aumento nos
valores de PSE.

Resultados indicam que
alongamento estatico entre
séries afeta negativamente
0 desempenho
neuromuscular e ndo
aumenta o estresse
metabdlico em comparacao
com intervalos de descanso
passivos

Os resultados sugerem que
programas de alongamento
estatico de seis semanas
ndo aumentam a forca ou a
arquitetura muscular em
diferentes posi¢des da
articulacéo do tornozelo,
independentemente da
frequéncia de
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Investigar o efeito agudo do
alongamento estético
antagonista intra-conjunto
(isquiotibiais) no desempenho
de repeti¢des maximas de
extensores de joelho adotando
a zona de treinamento de
endurance muscular
Investigar os efeitos da adicéo
de SS interconjunto a um
programa de RT volante de
membros inferiores

na flexibilidade articular,
forga muscular e hipertrofia
regional
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n=15 (H) 23,7 + 4,3 anos

n=16 (H) 21 £ 1 ano

Além disso, a espessura do muasculo e
o0 angulo de penacéo foram avaliados
por ultrassonografia antes e apds o
programa de alongamento estatico de
6 semanas.

Foram realizados dois protocolos
experimentais, protocolo sem
alongamento estatico prévio e
protocolo de alongamento dos
antagonistas

O grupo realizou agachamento
bilateral progressivo duas vezes por
semana durante 5 semanas. Uma perna
de cada participante foi alocada
aleatoriamente para realizar
alongamento estatico durante o
periodo de descanso entre séries
enquanto a outra perna serviu como
controle.

AL 3x/semana<>
AL 1X/semana <

(p>0,05)

Repeti¢des maximas
Com alongamento <«
Sem alongamento <

Flexibilidade articular
RT+SS 1
RT <

Forca
RT 1
RT+SS 1

Hipertrofia Regional
RT &
RT + SS <

alongamento.

E provavel que o
alongamento estatico ndo
influencie um maior
desempenho de repetices
maéaximas quando aplicado
em faixa de repeticoes
voltadas a resisténcia
muscular.

Os resultados indicam que
adicionar alongamento
estatico entre séries ao
treinamento de resisténcia
pode fornecer grandes
ganhos em flexibilidade,
ligeiramente beneficios
para a forca muscular, mas
nado afetam a hipertrofia
muscular em homens
jovens ndo treinados.

Legenda: ADM: amplitude de movimento; AL: alongamento; CC: condigdo controle; COMA: com alongamento; CVIM: contragdo voluntaria isométrica maxima; FNP:
facilitagdo neuromuscular proprioceptiva; H: homens; ISS: Alongamento estatico entre séries; M: mulheres; PSE: percepcao subjetiva de esforgo; RM: repetigdes maximas; RT:
treino de resisténcia; SEMA: sem alongamento; SS: alongamento estatico; VAE: volume absoluto por exercicio; VAS: volume absoluto por total de séries; T: tradicional, sujeitos

descansados por 120s entre séries; TF: treinamento de forga; TM: trabalhadores que realizavam musculagdo; TST: treinamento de forga tradicional
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4 DISCUSSAO

Evidentemente, forca e flexibilidade sdo valéncias importantes na aptidao fisica (PAULO,
2012). Entretanto, a interferéncia uma sobre a outra é uma questao a ser abordada. Vale destacar,
primeiramente, que alongamento e flexibilidade tém conceitos distintos. Usam-se exercicios de
alongamento, geralmente, para adquirir maiores niveis de flexibilidade. De todos os estudos
analisados nesta revisdo sistematica, nenhum deles observou efeitos cronicos benéficos
relacionando flexibilidade e forca. Netto (2016) ao verificar o efeito dos exercicios de
alongamento sobre o numero de repeticdes maximas nao observou diferenca significativa nos
resultados, ndo havendo diminuicdo e nem aumento no desempenho em nenhuma das situacfes
testadas. Paulo et. al. (2012) observaram apds estudo com treze individuos que a capacidade de
gerar forga maxima em membros inferiores diminuiu cerca de 7% e 8,1% em membros superiores
ap6s uma sequéncia de exercicios de alongamento estatico. Tais diminuicGes parecem estar
ligadas a inabilidade de recrutar maior nimero de unidades motoras devido a alta atividade
reflexa inibitéria durante o alongamento dos musculos (FOWLES et. al. 2000).

Todavia, ha evidéncias de que individuos praticantes de treinamento de forca apresentam
niveis satisfatérios de flexibilidade quando comparados a individuos ndo praticantes
(RODRIGUES et. al. 2018). Esse fato se deve a hipotese de que a execucdo de movimento
durante as séries explorando toda sua amplitude durante a execucdo dos exercicios com carga
geram adaptacdes musculares que levam a, no minimo, manutencdo dos niveis de flexibilidade.
Entretanto, encurtamentos musculares podem levar o individuo desequilibrios musculares,
compensacOes e outras disfungdes que diminuem significativamente sua qualidade de vida em
varios aspectos. Os niveis de flexibilidade trazidos somente com o treinamento de forca talvez
ndo sejam suficientes para gerar correcdo desses desequilibrios musculares e posturais.

E evidente que o dano muscular causado pelo treino de forga promove adaptacées neurais

e musculares capazes de aumentar os niveis de forca e consequentemente gerar hipertrofia
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muscular (PRESTES 2016). Segundo Salvador et. al. (2010), o treinamento de forca visando
hipertrofia muscular ndo limita a flexibilidade se este for realizado de forma equilibrada entre
musculos agonistas e antagonistas, membros inferiores e superiores com correta amplitude de
movimento.

A busca pelo aumento da massa muscular é amplamente desejada por aqueles que
praticam exercicios de for¢ca muscular e muitos fatores séo responsaveis por esse processo, dentre
eles a tensdo mecénica, o dano muscular e o estresse metabolico (SCHOENFELD, 2010).
Alongamentos sdo comumente prescritos como forma de preparacdo para a atividade fisica ou em
momentos pos-treino como forma de relaxamento. Mas € possivel observar que esses exercicios
sdo ocasionalmente usados durante as séries de treinamento resistido a fim de aumentar o estresse
mecanico e o metabdlico visando hipertrofia muscular. Oliveira (2019) ao analisar o efeito agudo
do método FST-7(Fascia Stretch Training ou treinamento de alongamento da fascia), que usa o
alongamento passivo na musculatura que esta sendo trabalhada durante o intervalo de exercicios
monoarticulados, observou aumento da pressdo arterial, frequéncia cardiaca e percepcao
subjetiva de esfor¢o em universitarios praticantes de musculacdo. Padrilha (2020) usou do mesmo
método em dez individuos treinados e concluiu que o método FST-7 talvez ndo seja a melhor
escolha para uma prescricdo de exercicios visando hipertrofia, pois esse reduziu o trabalho total e
aumentou o nivel de fadiga dos individuos. Da mesma forma, Nunes (2020) com o intuito de
avaliar se o treinamento de alongamento é uma estratégia viavel para induzir aumento muscular
em humanos observou numa revisdo sistematica com dez artigos que desse total apenas trés
observaram alguns efeitos significativamente positivos na estrutura muscular. Por sinal, nesses
estudos, o alongamento foi realizado com um aparelho que auxiliava na execu¢do do movimento
ou com uma sobrecarga externa. Logo, inferiu-se que o alongamento passivo de alta intensidade
ndo parece influenciar em mudancas benéficas no tamanho e na arquitetura do musculo. Contudo,
dois dos estudos aplicaram o alongamento no periodo de descanso entre as séries e foram os que
mostraram maior crescimento muscular. Essa resposta parece estar relacionada ao aumento de

tempo do masculo sobtensdo e tracdo, portanto maior estresse mecanico e metabdlico. Portanto,
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sugere-se que o treinamento de alongamento pode induzir hipertrofia muscular. Entretanto, a
forma como o alongamento é realizado pode influenciar as adaptacdes.

Como ja foi mencionada, a flexibilidade é responsavel pela execucdo voluntéria de um
movimento de amplitude angular maxima sem o risco de provocar lesdes. Visto isto, durante a
realizacdo de um exercicio de resisténcia 0 musculo gera tensdo em diferentes comprimentos,
resultando em variacdo da forca produzida ao longo da amplitude de movimento (AAGAARD et.
al. 2000). Uma amplitude de movimento limitada pode trazer ao individuo menor recrutamento
muscular durante os movimentos, podendo assim reduzir seus niveis hipertroficos.

Visto isso, o treinamento de forca € um grande promotor da hipertrofia muscular.
Ademais, ndo foi possivel estabelecer uma relagdo direta entre flexibilidade e hipertrofia. Logo,

faz-se necessario, maiores estudos para analisarem os efeitos crénicos dessa correlacao.

5 CONCLUSAO

Conclui-se que treinamento de flexibilidade feito imediatamente antes o treino de forca
parece diminuir os niveis de forca méxima do individuo. Porém o treino de forca é,
evidentemente, um grande promotor da hipertrofia muscular, mas sé o treino de forca parece nao
ser o suficiente para manter niveis de flexibilidade, que de forma indireta, promove uma maior
capacidade de aumento muscular. Entretanto, faz-se necessario maiores estudos para estabelecer

conclusdes sobre a relagdo direta entre flexibilidade e hipertrofia.
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