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REsumMmo

O objetivo desta pesquisa foi verificar as alteragbes nos parimetros neuromusculares em um programa de
alongamento, apos 12 semanas de intervencido. Participaram 64 cadetes, com idade média de 17,84 * 1,67
anos, divididos em dois grupos: O grupo experimental (GA, n=32) e grupo controle (GC, n=32). A for¢a foi
avaliada por meio de uma unica repeticaio maxima (IRM) de contragio estatica nos movimentos de flexao
e extensdo horizontal de ombro (FFHO/FEHO) e extensio da coluna lombar (FECL). A flexibilidade foi
avaliada pelo protocolo LABIFIE de goniometria nos movimentos de flexdo e extensao horizontal de ombro
(FHO/EHO) e flexao da coluna lombar (FCL). A concentragio de Hidroxiprolina (HP) na urina coletada pelo
método Nordin foi realizada pelo protocolo HPROLI 2h. Os resultados demonstraram aumento significativo
intra-grupo para o grupo experimental (GA) nos movimentos EHO (A% = 12,8%; p=0,001) e FCL (A% =
16,7%; p=0,002). Na comparagio intergrupos, calculados pela Anova de medidas repetidas nos fatores tempo
e grupo, seguido do post hoc Kruskal-Wallis, revelou-se nao haver diferencas significativas para nenhum dos
movimentos avaliados e nem para a concentracio de HP na urina. Conclui-se que, a pratica de programas
de alongamento durante um longo prazo nao possibilita diferencas da flexibilidade dos niveis de forca e das
concentracoes de HP na urina.

Palavras-chave: Amplitude de movimento articular. Capacitagdo. Exercicios de alongamento muscular.

1 INTRODUCAO

Qualidade de vida esta diretamente associada a
aquisicdo do condicionamento fisico. Para tanto, o
ser humano necessita desenvolver suas qualidades
fisicas. Dentre elas, a forca e a flexibilidade sdo duas
das mais importantes (POLLOCK et al., 1998) e, not-
malmente, sdo trabalhadas por meio de programas de
exercicios especificos para o desenvolvimento de cada
uma delas.

A flexibilidade pode ser definida como a qualidade
fisica responsavel pela execucdo voluntaria de um
movimento de amplitude angular maxima, por uma
articulagdo ou conjunto de articulagdes, dentro dos li-
mites morfologicos, sem risco de lesdo. Ela deve estar

num nivel 6timo para que cada pessoa possa cumprir
as exigéncias que a pratica da respectiva atividade
exercera sobre o aparelho locomotor e a estrutura dos
seus componentes (ligamentos, articulagdes, muscu-
los e outras estruturas envolvidas) (DANTAS, 2005).
Para o seu desenvolvimento, o treinamento pode ser
dividido em forma méxima (flexionamento) (CON-
CEICAO et al., 2008) ou de forma submaxima (alon-
gamento). Quando o objetivo ¢ o desenvolvimento
da flexibilidade, se preconiza a intensidade maxima e
dentre os métodos de treinamento, se destaca o flexio-
namento estitico (método passivo) (CONCEICAO
et al., 2003; DANTAS et al.,, 2011). Este método visa
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desenvolver a amplitude do arco de movimento além
do limite normal, e tem como parametros quantitativos
de aplicagdo, a duracgio e a frequéncia das permanén-
cias realizadas nos diversos movimentos articulares
(POLLOCK et al., 1998).

Dentro desta perspectiva, varios sao os estudos do
treinamento da flexibilidade aplicado de forma siste-
matica, com intensidade maxima, por um perfodo de
tempo que verificam a melhora da amplitude articular
(CONCEICAO et al., 2008; VAREJAO; DANTAS;
MATSUDO, 2007; VOIGT et al., 2007) e, até mesmo,
dos niveis de forca (FERREIRA; SALMELA; GUI-
MARAES, 2007; KOKKONEN et al., 2007; WOR-
RELL; SMITH; WINEGARDNER, 1994).

Ja o alongamento, que se caracteriza pela intensidade
submaxima e tem por objetivo a manutencao dos niveis
de flexibilidade existentes (DANTAS, 2005), carece de
estudos cronicos que busquem evidenciar os efeitos
do trabalho submaximo. Contudo, estudos agudos
demonstram que o alongamento nio representa uma
reducio relevante dos niveis de forca (CARDOZO et
al., 2006; NOGUEIRA et. al., 2009).

Para caracterizar se o exercicio utilizado é um
alongamento ou um flexionamento sao utilizadas al-
gumas técnicas de controle da intensidade (CHAGAS
et al,, 2008). Dentre as técnicas de controle, podem
ser utilizados biomarcadores que detectam mudancas
corporais a aplicacao de esforcos fisicos. Eles servem,
principalmente, como um agente controlador do nivel
de estresse fisico ao qual o individuo esta sendo sub-
metido.

Especificamente para o controle do stress muscu-
lar, a Hidroxiprolina (HP) ¢ um dos biomarcadores
utilizados para mensurar o nivel de intensidade ao
qual o musculo foi submetido (BROWN et al., 1997;
SIMSEK; KARACAER; KARACA, 2004). Assim, o
aumento dos niveis de Hidroxiprolina na urina indica
catabolismo do colageno do aparelho locomotor. Ja
niveis mais baixos pds-exercicios caracterizam um
menor grau de micro lesdo sobre o citado aparelho
(CAETANO et al., 2006; NASCIMENTO et al., 2005;
SILVA et al., 2005).

Sendo assim, na tentativa de sanar a lacuna do
conhecimento apresentada, o objetivo do estudo foi
verificar as alteracdes nos parametros neuromusculares
(niveis de for¢a maxima estatica e grau de flexibilidade),
bem como na concentragio de Hidroxiprolina na urina
em um programa de alongamento, em adultos jovens,
ap6s 12 semanas de intervencao.

2 MATERIAL E METODOS

O estudo se caracterizou por uma tipologia de pes-
quisa quase-experimental, por ajustar o delineamento
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da pesquisa para ambientes mais semelhantes a realida-
de e, ainda assim, controlar tantas ameacas a validade
interna quanto possivel (THOMAS; NELSON, 2005).

2.1 Metodologia

A amostra analisada neste estudo foi obtida de forma
randémica, a partir do universo de 500 alunos da Escola
Preparatoria de Cadetes do Ar (EPCAR), e foi composta
por 64 individuos do género masculino, ativos fisicamen-
te e com faixa etaria entre 15 ¢ 19 anos. Para definicao da
amostra foram adotados os seguintes critérios de exclu-
sdo: serem atletas ou sedentarios, apresentarem qualquer
patologia visualmente percebivel, declarada ou detectada
no exame médico inicial, nao ter uma freqiiéncia igual
ou superior a 85% nas sessdes de treinamento e/ou nao
ser voluntarios a participar da pesquisa, nao assinando o
termo de consentimento livre e esclarecido (TCLE).

Os cadetes foram divididos, através de um sorteio,
em dois grupos: o grupo experimental de alongamento
(GA, n=32) e grupo controle (GC, n=32) (Tabela 1).

TaBELA 1
Descrido das caracteristicas da amostra

(n = 64) Média Sd Min.  Mix. KS

Idade (anos) 17,84 1,67 15,00 19,00 0,096
Estatura (cm) 174,07 536 164,00 182,00 0,102
Massa Corporal (kg) 65,21 7,31 52,80 81,50 0,732
Gordura Relativa (%) 10,62 3,96 4,65 17,30 0,564

Sd = Desvio padrao, Min. = minimo, Max. = maximo e KS = valor-p do
teste Kolmogorov-Smirnov.
Fonte - Os autores (2010).

Todos os voluntarios assinaram o Termo de Con-
sentimento Livre e Esclarecido (TCLE) conforme a
declaracao de Helsinki de 2008 (WORLD MEDICAL
ASSOCIATION, 2008) e a Resolucio 196/96 do
Conselho Nacional de Saude. O estudo foi submetido
e aprovado pelo Comité de Fitica em Pesquisa da Rede
EuroAmericana/R] sob o parecer n® 05/2009.

2.2 Instrumentos e procedimentos

O primeiro momento do estudo se caractetizou
pelos procedimentos preliminares, nos quais foram
feitas as coletas das medidas de massa corporal, es-
tatura e calculada a gordura relativa pelo protocolo
de trés dobras cutaneas de Jackson e Pollock (2007)
realizadas, respectivamente, com uma balanca digital
com resolucdo de 100g, da marca FILIZOLA, mo-
delo PL150 Personal Line (Brasil); um estadiémetro
profissional da marca SANNY (Brasil) e um compas-
so de dobras cutaneas da marca LANGE (USA), com
Imm de resolu¢io e pressio constante de 10g/mm?®



Todos os pontos de coleta obedeceram ao prescrito
no International Standards for Anthropometric
Assessment (MARFELL-JONES et al., 2006).

Posteriormente, foram avaliados niveis de
flexibilidade, de for¢a e de colageno muscular. A
flexibilidade foi mensurada conforme o protocolo
LABIFIE (DANTAS; CARVALHO; FONSECA,
1997), através de um goniémetro de 14 polegadas,
de aco 360° (Lafayette Goniometer Set, USA) nos
seguintes movimentos articulares: flexdo horizontal
do ombro (FHO), extensio horizontal do ombro
(EHO) e flexao da coluna lombar (FCL).

A forca isométrica maxima (FIM) foi mensurada
semelhante ao protocolo utilizado no estudo de
Marinho e Andries Janior (2004) de uma tnica re-
peticdo maxima (1RM) de contragio estatica, através
de um dinamometro digital multiuso, com célula de
carga para PC, desenvolvido pelo Centro de Estudo
da Fisiologia do Esporte (CEFISE), o qual possui
resolucdo de 0,1 kgf ou 1N, capacidade total de 250
kgt ou 2.500N e precisio de 1% da capacidade total.
Funciona com sistema de aquisi¢do de dados N2000
PRO. Foram observados trés movimentos: flexao
horizontal do ombro (FFHO), extensao horizontal
do ombro (FEHO) ¢ extensao da coluna lombar
(FECL).

Sua aplicagio aconteceu apds uma detalhada
orientag¢do, onde foi pedido aos participantes do es-
tudo que apliquem a maxima forc¢a tdo rapido quanto
possivel em uma unica tentativa.

Tanto a flexibilidade como a for¢a foram men-
surada em dias seguidos, sempre no mesmo horério,
aplicado pelos mesmos experientes avaliadores. As
temperaturas foram semelhantes em ambos os dias
com valores de aproximadamente 25°C. Além disso,
os participantes foram orientados a nio realizar ne-
nhum tipo de atividade vigorosa durante as 24 horas
que precedessem os testes.

O dano produzido no colageno muscular pelo
trabalho realizado foi mensurado por meio de exame
laboratorial na excre¢do urinaria que identificou con-
centragoes do marcador bioquimico HP conforme o
protocolo HPROLI 2h utilizado também no estudo
de Nogueira e outros (2007).

Com a precaucio de preservar a fidedignidade
dos dados colhidos, dois dias antes da coleta de urina,
os participantes da pesquisa foram orientados, pela
farmacéutica responsavel, a nio ingerirem colageno
contido em alguns alimentos. Assim, os sujeitos du-
rante o periodo do estudo e nas 48 horas prévias nao
utilizaram nenhum tipo de substincias ergogénicas,
nutricionais, farmacolégicas, recursos fisiologicos ou
alcool. Além disso, neste perfodo se aplicou uma dieta
sem a presenca de carnes vermelhas ou branca, ma-

riscos, doces, sorvetes ou gelatinas, para tentar con-
trolar e estandardizar o aporte dietético de HP. Para
a confirmacio da dieta, foi realizado um recordatério
alimentar das 24 horas antecedentes ao exame.

As amostras de urina do presente estudo foram
coletadas, mediante o método proposto por Nordin,
Hodgkinson e Peacock (1967), periodo de duas ho-
ras, das 7 as 9 horas, onde os individuos realizaram
um jejum de 12 horas (periodo da noite) e, logo apds
eliminarem a primeira urina, fizeram uma hidratacao
com agua. A partir dai, durante um perfodo de duas
horas foi realizada a coleta da urina nos frascos
plasticos esterilizados, identificados e previamente
distribuidos, todos cedidos pelo laboratério utilizado
para analise da coleta e possuidor de certificacao de
qualidade apontada pelo registro ISO 9001 /2000.

Para a determinacio da concentragio de HP
urinaria foi utilizado o kit ClinRepO  (complete
kit for hydroxyproline in urine) através do método
colorimétrico. Neste método, a HP é oxidada a
pirrol, seguida de um acoplamento com paradimeti-
laminobenzaldeido. Os reagentes sao preparados in
house, sendo eles: solucdao tampao (pH 6,0), solugao
Cloramina T reativo de Erlich, solu¢ao padrio para
Hidroxiprolina, Fenolftaleina, Hidroxido de Sédio,
Isopropanol e Acido Perclérico.

As amostras foram analisadas no sistema HPLC
contendo uma bomba de gradiente, uma valvula in-
jetora, uma coluna de calor (60°C), um detector UV/
VIS para 472nm, um computador com o software
HPCL e um regulador de pulso.

A intervencao ocorreu durante 12 semanas, numa
frequéncia de quatro vezes por semana, ao final do
aquecimento da aula de educagdo fisica regular da
propria instituicdo, sempre no mesmo horario (as
16h00min). Realizou-se o treinamento experimental
dos seguintes arcos maximos de movimentos articu-
lares: EHO, FHO e FCL.

Para controle da intensidade do esforco aplicado
durante os exercicios foi utilizada a Escala de Esforco
Percebido (PERFLEX) (DANTAS et al., 2008) em
todas as sessoes de treinamento. Depois da aplicagao
do respectivo programa de treinamento, todos os
cadetes participantes do estudo eram liberados para
continuar o programa obrigatorio previsto das ses-
soes de educacio fisica.

O grupo do alongamento (GA) realizou o treina-
mento experimental em duplas através de trés séries
de exercicios de alongamento pelo método passivo
até o limite natural do arco de movimento sem gerar
qualquer desconforto e com o tempo de duracio
de permanéncia no movimento de seis segundos. A
intensidade de esfor¢o atingiu a faixa do for¢camento,
entre os niveis 31 e 60 do PERFLEX (X = 48,7 +
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5,8), caracterizando a intensidade submaxima. Os re-
sultados foram calculados pela média final de todas as
médias didrias de intervencio.

Ao final do petriodo de intervencio, todos os testes
da avaliagio diagnéstica foram reaplicados. Vale ressal-
tar que para controle da inatividade do grupo controle
(GO), os mesmos participavam dos encontros semanais.

2.3 Tratamento estatistico

Para a analise dos dados, utilizou-se o programa
estatistico SPSS 14.0 for Windows. Foram empregados
os métodos da Estatistica Descritiva onde os dados sao
apresentados em média, desvio-padrio, minimo e ma-
ximo. A normalidade das variaveis foi confirmada pelo
teste Kolmogorov-Smirnov. A analise de varidncia de
medidas repetidas nos fatores tempo e grupo (ANOVA)
e o teste KrusKal-Wallis, seguido do post hoc de Tukey e
Mann-Whitney, respectivamente, foram utilizados para
identificar as comparagoes intergrupos e as possiveis di-
ferencas. Adotou-se o valor de p<<0,05 para significancia
estatistica.

3 RESULTADOS
Os resultados intra e intergrupos da aplicagio do
alongamento, durante 12 semanas, em adultos jovens

podem ser observados em fun¢ao dos parametros neu-
romusculares avaliados nos Graficos 1,2 e 3.

Grdfico 1- Comparagdo das varidveis da flexibilidade

Flexibilidade

160 4

W GC-pré
GC- pos
OGA- pré

B GA- pos

Amplitude de movimento (em graus)

FHO EHO FCL

*p < 0,05 para comparacio intra-grupo; #p < 0,05 para comparacao
intergrupo.
Fonte - Os autores (2010).

Os resultados apresentados no Grafico 1 denotam
os valores absolutos de pré e pds para as variaveis refe-
rentes a flexibilidade. Nele, observa-se, para a andlise
intragrupo, a melhora significativa para os movimentos
EHO (A% = 12,8%; p=0,001) ¢ FCL (A% = 16,7%;
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p=0,002) do grupo GA. Os movimentos do GC nio
apresentaram diferencas significativas.

Ao se comparar as diferencas obtidas ap6s o periodo
de intervencao, tem-se que os tesultados intergrupo
denotam que ndo ocorreram ganhos significativamente
superiores em favor do GA em nenhum dos movimen-
tos avaliado.

Grdfico 2 - Comparagdo das varidveis de forca
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Fonte - Os autores (2010).

No Grafico 2 é possivel observar os valores absolu-
tos de pré e pos para os niveis de forca. Os resultados
demonstram, para a analise intragrupo, que nao houve
diferenca significativa para nenhum dos movimentos.
FFHO obteve uma melhora (A% = 2,4%; p=0,164) ¢
FEHO (A% = -4,8%; p=0,280) ¢ FECL (A% = -1,6%;
p=0,118) demonstraram uma perda. A analise intergru-
po denota que nao houve diferenca significativa para
nenhum dos movimentos.

Grdfico 3 - Comparagdo dos niveis de Hidroxiprolin

Hidroxiprolina

50
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40 A
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25 4 W pré
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Hidroxiprolina na urina (emmg/24hs)

Fonte - Os autores (2010).

O Grafico 3 apresenta os resultados dos valores
absolutos de pré e pos para os niveis de Hidroxiprolina
na urina. Os resultados intragrupos demonstraram uma
diminui¢ao, porém nio significativa, em GC e em GA.
Ao se comparar as diminui¢des intergrupos, também
nao se verificou diferengas significativas entre eles.



4 DiSscuUsSAO

Os resultados da comparagido das alteragdes nos
parametros neuromusculares ndo demonstraram dife-
rengcas significativas dos niveis de for¢ca maxima estatica,
nem do grau de flexibilidade ¢ nem dos valores de
Hidroxiprolina na urina, em favor da interven¢io do
alongamento.

A manutencio do grau de flexibilidade e dos niveis
de forca obtidas pela intervencio de alongamento des-
toam dos resultados observados pelo estudo realizado
por Kokkonen e outros (2007). Eles promoveram o
treinamento da flexibilidade através do método do
flexionamento estatico, em 38 universitarios, durante 10
semanas e verificaram a melhora significativa, para todas
as vatiaveis analisadas, dentre elas a flexibilidade e a forca.

Considerando que o método de treinamento foi
o principal diferencial entre os dois estudos, os resul-
tados tendem a confirmar que intensidade é um fator
preponderante para a diferenca apresentada. No estudo
de Kokkonen e outros (2007) a intensidade do exercicio
foi maxima, o que caracteriza o flexionamento, ¢ se
verificou a melhora dos indices avaliados. No nosso
estudo, a intensidade do exercicio foi submaxima, o que
caractetiza o alongamento, e nao se verificou a melhora
dos indices avaliados.

Outro estudo, que tinha uma metodologia semelhan-
te a0 apresentado anteriormente, foi concebido por Fer-
reira, Salmela e Guimaraes (2007). Nele, 30 universitatios
brasileiros, com idade entre 18 e 39 anos, dentre os quais
11 homens, realizaram um programa de flexionamento
durante seis semanas. Os resultados revelaram ganhos
significativos na flexibilidade e no angulo do pico de
torque da musculatura posterior da coxa e dos flexores
e extensores da perna. Estes resultados contrapoem
a0 presente estudo, nos quais nio se observou nem a
melhora da flexibilidade, nem a melhora dos niveis de
forca. Embora a articulacio avaliada, a amostra utilizada
e os procedimentos metodoldgicos sejam diferentes,
mais uma vez, a diferenca se explica pela variacdo das
intensidades utilizadas em cada estudo.

Worrell, Smith e Winegardner (1994) realizaram
exercicios de flexionamento estatico e de facilitacao neu-
romuscular proprioceptiva (FNP), durante 15 dias, em
19 voluntarios, e relataram aumento no torque volunta-
rio maximo isocinético, tanto NO Momento exceénttico,
como no momento concéntrico. Os autores concluiram
que os métodos avaliados serviram para aumentar o
desempenho muscular. Apesar de nio terem avaliado
os efeitos da flexibilidade, estes resultados podem ser
considerados diferentes aos do presente estudo, uma vez
que foi evidenciada a melhoria da forca muscular.

Ja o estudo promovido por Varejio, Dantas e Mat-
sudo (2007) comparou o efeito cronico dos métodos
de flexionamento estatico e do alongamento, durante

24 semanas, em 69 mulheres idosas com idade entre 60
e 70 anos. Os resultados demonstraram a melhora da
flexibilidade para ambos os métodos e contrapéem aos
observados neste estudo. Deve-se considerar, entretanto,
que o tempo de intervencio e, principalmente, a amos-
tra podem ter contribuido significativamente para esta
diferenca.

Outros estudos cronicos discordam dos resultados
encontrados ¢ comprovam a melhora da flexibilidade
(CONCEICAO et al., 2008; MAHIEU et al., 2007,
VOIGT etal., 2007). Mas em todos eles, ao contrario do
nosso estudo, observa-se como método de treinamento
a utilizacao da intensidade maxima.

Mahieu e outros (2007) compararam os efeitos
cronicos dos métodos de flexionamento estatico ¢ ba-
listico, durante seis semanas, em 81 sujeitos saudaveis,
com idade média de 27,1 = 4.4 anos, divididos em trés
grupos, sendo um deles o grupo controle. Ao final do
treinamento, comparando os efeitos provocados pelos
respectivos métodos, os autores verificaram o aumento
significativo da amplitude de movimento do tornozelo
nos dois grupos experimentais.

Conceigao e outros (2008) realizaram uma pesquisa
metodologicamente bastante similar ao presente estudo,
diferindo, basicamente, da intensidade do estimulo utili-
zado. Ao contrario do presente estudo, eles compararam,
apo6s oito semanas de treinamento, o efeito de diferentes
tempos de permanéncia no flexionamento estatico. Para
tanto, foram utilizados 49 adultos jovens do sexo mascu-
lino, também cadetes da EPCAR, divididos em quatro
subgrupos amostrais, com faixa etaria entre 15 e 19 anos.
Os resultados do estudo indicaram que todos os grupos
obtiveram ganhos significativos de flexibilidade e que
10 segundos ¢ um tempo suficientemente eficiente para
este aumento. Estes resultados confirmam os vetificados
no presente estudo, onde também foram encontradas
melhoras significativas dos niveis de flexibilidade ap6s a
utilizacdo de 10 segundos de permanéncia no flexiona-
mento estatico.

Voigt e outros (2007) também realizaram um estudo
metodologicamente parecido ao nosso, diferindo apenas
na intensidade do estimulo. Nele, os autores verificaram
o comportamento da flexibilidade de 59 homens, com
idade média de 23,7 £ 3,6 anos, submetidos a uma tnica
repeticdo de 10 segundos de duragio do método de
flexionamento estatico. Vale ressaltar, embora o tempo
de intervengio do estudo, 16 semanas, seja maior que o
realizado no nosso, 12 semanas, em ambos os estudos o
nimero de sessdes de trabalho foi igual (48 sessoes). Isto
porque na pesquisa trealizada por Voigt e outros (2007)
foram realizadas trés sessOes semanais. Jd4 o presente
estudo realizou quatro sessGes semanais.

Os niveis de HP, obtidos pela intervencao do alon-
gamento, nio demonstraram diferengas significativas,
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apesar de menores. Uma vez que a HP representa uma
correlacao com as lesGes musculares advindas do estresse
muscular, pode-se concluir que a intensidade implemen-
tada foi insuficiente ou insignificante para gerar uma le-

um decréscimo significativo da HP, mesmo os policiais
tendo realizado um volume de trabalho inferior. Prova-
velmente, este resultado se explica em funcio do quadro
algico dos policiais. Por serem portadores de lombalgias

sao muscular e consequentemente uma adaptagao. Estes
achados ainda carecem de outros estudos similares para
uma maior e melhor discussao. Isto porque, ao contrario
deste estudo, em sua grande maioria, eles pesquisam os
efeitos agudos da HP.

No entanto, Caetano e outros (2000) realizaram um
estudo cronico dos niveis de HP em oito policiais mili-
tares, do género masculino, pertencentes a corporagio
do estado do Rio de Janeiro, com idade entre 25 a 45
anos e portadores de lombalgia aguda. Eles verificaram
os efeitos do alongamento misto, em 10 sessoes de
hidrocinesioterapia, sobre os niveis de HP urinaria e
sobre o quadro algico. Ao contrario do presente estudo,
os resultados de Caetano e outros (2006) demonstraram

agudas, os niveis de HP estariam aumentados e apds o
tratamento pela hidrocinesioterapia a lesaio do tecido
muscular teria reduzido, também, significativamente os
niveis de HP na urina.

5 CONCLUSAO

Considerando os resultados que foram obtidos e
apresentados neste estudo, assim como as suas limita-
¢Oes, podemos concluir que a pratica de programas de
alongamento durante um longo prazo nao possibilita
diferencas da flexibilidade, dos niveis de forca e das
concentracoes de HP na urina.

Chronic effects of static stretching on neuromuscular parameters in young adults

ABSTRACT

The purpose of this study was to verify changes in neuromuscular parameters in a program of
stretching, after 12 weeks of intervention. 64 cadets, with a mean age of 17.84 £ 1.67 years, participated
of the present survey and were randomly selected and equally divided into two groups: the experimental
group (GF, n = 32) and control group (CG, n = 32). The strength levels were assessed by dynamometry in
shoulder horizontal flexion and extension (FFHO/FEHO) and lumbar spine extension (FECL). To flexibility
measuring was used goniometry in shoulder horizontal flexion and extension movements (FHO/EHO)
and lumbar spine flexion (FCL). The urinary Hydroxyproline concentration collected by Nordin method
was performed through HPROLI 2h method. The results showed significant differences intra-group in
movements GA, EHO (A% = 12.8%, p = 0.001) and FCL (A% = 16.7%, p = 0.002). In comparisons
between groups, calculated by ANOVA one way and the Kruskal-Wallis post hoc test revealed no significant
differences for any of the movements and not assessed for the concentration of HP in the urine. We
concluded that the practice of stretching programs over a long period does not allow differences in
flexibility, strength levels and concentrations of HP in the urine.

Keywords: Range of motion articular. Training. Muscle stretching exercises.
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