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COMPARACAO DO ALONGAMENTO ESTATICO E
ISOSTRETCHING NA FLEXIBILIDADE DA CADEIA
MUSCULAR POSTERIOR

Comparison of static stretching and isostretching in posterior muscular
chain flexibility

Anaima Lopes Frutos', Cristina Maria Boldrini’, Deisi Ferrari', Graziella Rayciki Behne',
Louise de Carla Santos', Pedro Henrique Lazarin da Silva’, Alberito Rodrigo de Carvalho?,
Marina Pegoraro’, Gladson Ricardo Flor Bertolini*”.

RESUMO

ABSTRACT

Os musculos, tenddes e ligamentos sdo tecidos viscoe-
lasticos, portanto ao receber uma forga constante promovem
aumento do comprimento muscular e ao retirar a for¢a, o com-
primento é retomado vagarosamente. O objetivo foi comparar
o efeito imediato e apds 24 horas do alongamento ativo estatico
e do Isostretching no aumento da extensibilidade dos musculos
da cadeia posterior (isquiotibiais e paravertebrais). Amostra
foi composta por 10 voluntarios do género feminino, os quais
foram divididos em dois grupos de cinco, um realizando alon-
gamento ativo estatico (AE) e o outro Isostretching (ISO). Este
foi um estudo cruzado sendo que individuos do grupo AE, na
primeira semana, realizaram Isostretching na segunda semana
e vice-versa. Foi realizada uma sessdo de alongamento. A fle-
xibilidade imediata mensurada pelo banco de Wells aumentou
nos dois grupos, mas apds 24 horas houve uma diminui¢ao
desses valores em ambas as modalidades, sendo esta mais evi-
dente no Isostretching. Na comparagao entre os protocolos de
alongamento, ndo houve diferenga significativa na comparagao
inter-técnicas. Os alongamentos, ativo estatico e Isostretching,
promoveram aumento significativo da flexibilidade da cadeia
posterior comparando as avaliagdes, porém apds 24 horas os
valores retornaram proéximo aos iniciais.

Palavras-chave: alongamento, flexibilidade, modalida-
des de fisioterapia.
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The muscles, tendons and ligaments are viscoelastc
tissues, therefore while under constant force they induce an
increasing on muscular length and out of force, the length slo-
wly returns. The aim was to compare the immediate effect and
after 24 hours of the active static stretching and Isostretching on
extension increasing of the posterior chain muscles (hamstring
and paravertebral). The sample was compounded by ten female
gendered volunteers, which have been divided into two groups
of five, one of them performing active static active stretching
(SS) and the other Isostretching (ISO). This was a cross-study
where volunteers from group SS in the first week performed
Isostretching in the second week and vice versa. An elongation
section was performed. The immediate flexibility measured by
the Wells Bench increased on both groups, however after 24
hours a decreasing on the values occurred for both modalities,
being more evident for Isostretching. Comparing elongation
protocols, there was no significant difference between techni-
ques. The stretching, static active and Isostretching, induced
significant increasing on the posterior chain flexibility compa-
ring evaluations, therefore after 24 hours the values returned
nearly to the initial ones.

Keywords: stretching, flexibility, physical therapy mo-
dalities.
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INTRODUCAO

Os musculos, tenddes e ligamentos apresentam caracte-
risticas viscoelasticas, o que lhes confere a capacidade de se
deformar quando uma forga ¢é aplicada e de retornar ao tamanho
original quando essa forga ¢ retirada'.

A flexibilidade deve-se ao remodelamento dos tecidos
conjuntivo, muscular e tendineo, e as mudangas no comprimento
dos tecidos podem ser quantitativas e organizacionais®. O re-
sultado dessas alteragdes leva ao remodelamento das unidades
musculotendinosas, que sdo acompanhadas do aumento da
extensibilidade, no comprimento e na resisténcia a0 movimento
passivo dindmico’.

A extensibilidade muscular ¢ desenvolvida quando uma
forca de tensao ¢ empregada no musculo, promovendo o alonga-
mento do mesmo, possibilitando que uma ou mais articulagdes
se movam por toda sua amplitude de movimento (ADM). Assim,
a diminui¢ao da extensibilidade muscular leva a uma redugao
da ADM*, Para promover o ganho de extensibilidade muscular
e recuperacdo da ADM, utiliza-se o método de alongamento,
que gera adaptagdes nas proteinas contrateis do citoesqueleto
dos sarcomeros®>”7. Dentre as técnicas empregadas para tal fim
pode-se citar o alongamento estatico e o Isostretching.

Na pratica clinica o alongamento estatico ¢ muito utiliza-
do por ser considerado seguro ¢ de facil acessibilidade. Nesta
técnica, a forga aplicada ¢é relativamente constante, vagarosa,
gradual e de curta duragdo, com intensidade suportavel pelo
paciente, sendo este o maior comprimento muscular possivel,
de forma a evitar o reflexo de estiramento*®. Outra técnica utili-
zada ¢€ o Isostretching que se baseia no alongamento das cadeias
musculares. Ele ¢ considerado um método postural e global que
busca manter as posturas durante a expiragdo, promovendo a
combinag¢do de contra¢des isométricas e alongamentos, a fim
de proporcionar uma maior mobilidade articular ¢ tonificar a
musculatura®'®. Apesar de ambas as técnicas serem amplamente
utilizadas na pratica clinica da fisioterapia ndo existe um con-
senso quanto aos protocolos oferecidos, ao tipo de técnica, ao
numero de repetigdes, tensdo aplicada no musculo e tempo de
sustentagdo do alongamento™'"'2, Tais questdes precisam ser
apuradas, uma vez que a efetividade de um tratamento esta
diretamente relacionada a elas.

Cabe salientar, ainda, que sdo escassos os estudos que
compararam as duas técnicas quanto a sua eficiéncia em au-
mentar a flexibilidade. Diante disso, Macedo et al.'* realizaram
um ensaio clinico com este intuito, entretanto os resultados sido
questionaveis, pois o estudo apresentou qualidade metodologica
muito baixa. Além disso, ndo foi encontrada evidéncia cienti-
fica em relagdo a duragdo do efeito destas técnicas, tal lacuna
inviabiliza a elaboragdo adequada de protocolos de tratamento.

Neste contexto, o objetivo do presente estudo foi comparar
o efeito imediato e tardio (ap6s 24 horas) do alongamento ativo
estatico e [sostretching na flexibilidade da cadeia posterior.

MATERIAL E METODOS

Amostra
A amostra foi composta por 10 voluntarias, do género
feminino, estudantes do curso de Fisioterapia da Universidade
Estadual do Oeste do Parana — UNIOESTE, com idade entre
18 ¢ 30 anos, sendo este um estudo cruzado. A selecdo foi feita
por convite formal, e informagdes basicas referentes a pesquisa

foram fornecidas. O trabalho foi aprovado pelo Comité de Etica
e Pesquisa da UNIOESTE, sob parecer nimero 248/2009 — CEP.

A amostra foi dividida aleatoriamente em 2 grupos de
5 individuos: grupo Isostretching (ISO) e grupo alongamento
estatico (AE).

Foram incluidos neste estudo individuos do género
feminino, saudaveis e sedentarias, com disponibilidade de
participar das avaliagdes nos dias e horarios pré-determinados.
Os critérios de exclusdo / ndo inclusdo, foram: auséncia em
qualquer um dos dias das intervengdes, dor musculoesquelética,
presenca de doengas cardiovasculares e alteragdes do sistema
vestibular.

As voluntarias foram esclarecidas quanto aos objetivos,
os procedimentos do estudo e seus direitos, assim como o risco
de desconforto muscular durante a aplicagdo do alongamento.
Depois de aceito assinaram um Termo de Consentimento Livre
e Esclarecido

Avaliacio

No primeiro dia de avaliagdo os grupos foram submetidos
amensuracao da flexibilidade da cadeia muscular posterior. No
segundo dia a mensuragdo foi realizada antes e depois da inter-
vengao. No terceiro dia as voluntarias foram apenas reavaliadas.

Para mensuragdo da flexibilidade da cadeia muscular
posterior, da qual faz parte os musculos isquiotibiais e paraver-
tebrais14, foi utilizado o Banco de Wells'>. O individuo foi po-
sicionado sentado, com os pés ligeiramente afastados em pleno
contato com a face anterior do banco, mantendo extensdo dos
joelhos e flexdo do quadril. A voluntaria foi orientada a mover
o escalimetro do banco, com as maos sobrepostas, por meio
de uma flexd@o do tronco até o maximo que lhe fosse possivel,
mantendo extensdo de joelhos, cotovelos e punhos.

Intervencao

No alongamento ativo estatico, da cadeia posterior,
as voluntarias posicionaram-se sentadas, com o quadril a 90°
de flexdo, membros inferiores estendidos, e foram orientadas a
flexionar anteriormente o tronco com os bragos estendidos em
direc@o aos pés, promovendo a dorsiflexdo dos mesmos. Caso
a voluntaria ndo alcangasse os pés utilizava-se uma faixa para
auxiliar o alongamento. Foram realizadas trés repeti¢des de 30
segundos de alongamento, com intervalos de 30 segundos.

O Isostretching foi realizado com uma postura simé-
trica. A voluntaria permaneceu em bipedestagdo com os joelhos
semi-flexionados, pés levemente afastados e com flexdo de
tronco até apoiar as maos no solo. Em seguida foi orientada
a realizar uma expiragdo associada a extensdo dos membros
inferiores. A postura foi mantida durante trés expiragdes de 10
segundos, repetidas trés vezes, com intervalos de 30 segundos.
Foi realizada expiragdo freno labial.

Na segunda semana houve o cruzamento dos grupos,
ou seja, o grupo que realizou o alongamento estatico na primeira
semana foi submetido a técnica de Isostretching na segunda
semana, € vice-versa.
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Analise estatistica

Para a analise estatistica utilizou-se 0 ANOVA me-
didas repetidas, com pds-teste de Bonferroni, para analisar as
diferencas nas médias intra-grupo. Para comparagdo entre os
grupos, em momentos semelhantes, foi utilizado o teste t de
Student pareado. Para todos os testes o nivel de significancia
adotado foi de 0. < 0,05.

RESULTADOS

Os resultados obtidos com a avaliagao pelo banco de Wells
mostraram que ambos os alongamentos, ativo estatico (figura 1)
e Isostretching (figura 2), promoveram aumento significativo da
flexibilidade da cadeia posterior, demonstrado entre a segunda
e a terceira avaliagdo (p<0,05).

No alongamento ativo estatico nao houve diferenga sig-
nificativa entre a terceira e quarta avaliagdo (p<0,05) (figura
1), indicando que a flexibilidade da cadeia posterior retornou
préximo ao valor inicial.
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Figura 1 - grafico demonstrativo dos valores obtidos (cm) das
avaliacdes com o Banco de Wells, para o grupo de alongamento
estatico. * diferenca significativa ao comparar com AV 1.  diferenca
significativa ao comparar com AV2.

Na comparagdo entre a terceira e a quarta avaliagdo, o
Isostretching apresentou diferenca significativa (p<0,05) na
flexibilidade da cadeia posterior (figura 2), indicando dimi-
nuicdo da amplitude de movimento 24 horas apds a sessdo de
alongamento.
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Figura 2 - grafico demonstrativo dos valores obtidos (¢cm) das ava-
liagdes com o Banco de Wells, para o grupo isostretching. * diferen-
¢a significativa ao comparar com AV1. ¢ diferenca significativa ao
comparar com AV2. = diferenca significativa ao comparar com AV3.
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Ao comparar a 1* ¢ 2% avaliagdo com a 4%, do alonga-
mento ativo estatico e do Isostreching, ndo houve diferenga
significativa (p<0,05), indicando que nos dois grupos os valores
retornaram proximos aos pré-intervengao.

Nas quatro avaliagdes realizadas com o banco de Wells,
ndo houve diferenca significativa na comparagao entre as téc-
nicas (p>0,05).

DISCUSSAO

Os resultados obtidos na presente pesquisa mostraram
que ambos os alongamentos, ativo estatico e Isostretching,
promoveram aumento significativo da flexibilidade da cadeia
posterior, comparando as avaliagdes pré-intervengdo ¢ pos-
-intervengdo imediata.

A técnica de alongamento estatico tem sido utilizada por
ser considerada bastante eficiente para produzir aumento agudo
na amplitude de movimento articular'®!”. Baseado nisso, Sper-
noga et al. '® observaram que o ganho imediato do alongamento
dos isquiotibiais permanece por apenas seis minutos, deixando,
a partir de entdo, de ser significativo.

Outro achado relevante neste estudo foi que o alonga-
mento ativo estatico da cadeia posterior retornou proximo ao
valor inicial um dia apos a sessdo de alongamento, enquanto
que o Isostretching diminuiu a flexibilidade significativamente
no mesmo periodo.

Segundo De Deyne!? a perda do efeito imediato da fle-
xibilidade no repouso apds o alongamento ¢ justificada pelos
efeitos da viscoelasticidade muscular e da tixotropia, que ¢ a
propriedade de um tecido tornar-se mais liquido depois do mo-
vimento e retornar a rigidez com o repouso, atuando assim, no
encurtamento tecidual. Ja para Halbertsma et al. 2° 0 aumento da
amplitude de movimento ap6s o alongamento néo ¢ o resultado
do alongamento do musculo ou da redugdo da rigidez do cola-
geno, e sim por um aumento na tolerancia ao estiramento, que
definem como tolerancia a dor. Magnusson et al. 2!, corroboram
com os achados acima afirmando que 10 minutos apds um Ginico
estiramento, ¢ 10 minutos apos um estiramento estatico, ocorre
um aumento da amplitude de movimento, com um aumento
concomitante da carga sobre a unidade musculo-tendinea que
se deve ao aumento da tolerancia ao alongamento.

Os resultados de Gama et al.??, indicam que, mesmo
com consideravel perda do efeito imediato, 24 horas apds o
alongamento ainda existe ganho de amplitude. Dessa forma, a
cada dia, um ganho de amplitude residual ¢ incorporado. Esse
resultado justifica o retorno da flexibilidade proximo aos valores
iniciais do presente estudo ja que ndo houve um programa de
alongamento por tempo continuo. No entanto Weijer et al. %,
aplicaram um protocolo de trés séries de 30 segundos de alon-
gamento estatico e constataram que houve ganho de ADM, ¢
esse ganho manteve-se apds 24 horas.

Existem controvérsias em relag@o aos protocolos de apli-
cacdo das técnicas utilizadas, o que pode ter influenciado nos
resultados deste estudo. No estudo de Neto e Manffra 16, houve
aumento significativo na ADM tanto no protocolo de quatro
séries de 45 segundos de alongamento estatico dos musculos
flexores do quadril, quanto no protocolo de 8 séries de 45 segun-
dos de alongamento estatico para o mesmo grupo muscular. Na
pesquisa de Coelho %, observou-se que um estiramento estatico
de 30 segundos ¢ mais efetivo que os alongamentos de tempos
inferiores, mas ndo mais capaz de produzir ganhos na amplitude
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de movimento que o estiramento de 60 segundos. Além disso,
nao ¢ vantajosa a passagem da frequéncia de estiramento de uma
para trés vezes por dia. Ja Ford, Mazzone e Taylor , realizando
intervengdo nos musculos isquiotibiais durante 5 semanas, com
uma unica sessdo didria de alongamento, obtiveram melhora
significativa independentemente de duragdes de 30, 60, 90 ou
120 segundos.

Magnusson et al. »* relatam que um programa de alonga-
mento cronico, pode induzir mudangas plasticas nas proprieda-
des do tecido muisculo-tendineo. Se o alongamento ultrapassa o
limite elastico, ponto além do qual o tecido ndo retorna ao seu
formato e tamanho originais, ocorrera deformagao permanente
ou plastica. Quando esse ponto ¢ alcangado ocorre remode-
lamento do musculo®®. Dessa forma a perda da flexibilidade
observada neste estudo pode ser justificada pela manutengao
do tecido na fase elastica.

A diminuigdo significativa da flexibilidade na avaliagdo
pos 24 horas da interven¢do com Isostretching, pode ter sido
influenciada pelos intervalos na inspiragdo, durante os 30
segundos de alongamento, os quais ndo ocorreram durante o
alongamento estatico.

Segundo Coelho®, o trabalho da fisioterapia de cadeias
musculares, previsto no método de Stretching Global Ativo,
advoga a realizagdo de estiramentos com tempo prolongados
de alongamento e de forma ndo brusca e, indica que um periodo
de 20 minutos ou mais seja necessario para que o alongamento
resulte numa melhoria da amplitude articular. No entanto nessa
pesquisa um minuto e meio foram suficientes para aumentar a
flexibilidade.

Além disso, o isostretching ndo € uma ginastica branda e
sua dificuldade reside no fato de criar suficientes contragdes e
tensdes musculares limitando os movimentos compensatorios,
por isso um grande empecilho para realizagdo da técnica se deve
a dificuldade relatada pelos pacientes na realizagdo do método
7. O relato na dificuldade de execugdo da técnica também foi
verificado neste estudo, e pode ser destacado como a principal
limitagdo do mesmo.

Dessa maneira, estudos futuros devem ser realizados com
intuito de aprofundar o conhecimento sobre a perda do efeito
apos a aplicagdo de protocolos de alongamento. A compreensao
desse conhecimento pode ajudar na prescricdo mais adequada
do intervalo de tempo 6timo entre as sessdes de alongamento.

CONCLUSAO

Os resultados deste estudo evidenciaram que o alonga-
mento ativo estatico e o Isostretching sdo capazes de promover
aumento imediato da flexibilidade da cadeia posterior, porém
apos 24 horas houve uma diminuigdo desses valores em ambas
as modalidades, sendo que esta foi mais evidente no Isostre-
tching. E quando comparado alongamento ativo estatico e o
Isostretching ndo houve superioridade entre as técnicas.
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