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Resumo — A flexibilidade ¢ uma das valéncias fisicas essenciais para a pratica da Gindstica
Ritmica (GR). Este estudo tem por objetivo comparar as adaptagdes cronicas do treino de
flexibilidade em funcdo de duas técnicas: o alongamento estdtico e a técnica Mulligan -
Long Leg Traction, no movimento de extensdo do quadril, em atletas de GR. Participaram
do estudo oito atletas do sexo feminino, com média de idade de 13,25+0,89 anos, divididas
em dois grupos. O Grupo 1 foi submetido a técnica Mulligan e o Grupo 2 ao alongamento
estdtico. O treinamento de flexibilidade teve duracio de seis semanas, foi realizado duas
vezes por semana e constitui-se de duas repeticdes de 30 segundos para cada membro
inferior. Utilizou-se a fotogrametria para avaliar a amplitude de movimento (ADM) de
extensdo do quadril. Realizou-se a avaliagio da ADM antes do inicio e apds seis semanas
de treinamento. Utilizou-se estatistica descritiva e inferencial para o tratamento dos dados.
O aumento da ADM foi estatisticamente significativo em ambos os membros inferiores no
Grupo 1, e no MID no Grupo 2. Apés seis semanas de treinamento, o ganho de ADM do
Grupo 1 foi de 6,25°+ 2,75° no MIE e, 525° + 2,63° no MID; e do grupo 2 foi 6,75°+ 4,64°
no MIE e 5,5°+ 3,41° no MID. Ao comparar as técnicas executadas, em relagio ao ganho
de ADM, ndo houve diferenga estatisticamente significativa. Conclui-se que, ap6s as seis
semanas de treinamento, as duas técnicas propostas promoveram aumento estatisticamente
significativo na amplitude de movimento.

Palavras-chave: Exercicios de Alongamento Muscular; Amplitude de Movimento Arti-
cular; Ginéstica.

Abstract — Flexibility is one of the most important physical aspects in Rhythmic Gymnastics
(RG). The purpose of the study was to compare long-term changes in flexibility of hip extension
in athletes of RG in function of two techniques: the static stretch and Mulligan’s Long Leg
Traction. Participated eight female athletes with an average age of 13,25+0,89 years old, divided
into two groups. Group 1 performed Mulligan technique and Group 2 performed static stretch.
Flexibility training lasts for six weeks. It was executed 2 times a week, and was composed by
2 repetitions of 30 seconds for each lower limb. Photogrammetry was used to assess the range
of motion (ROM) of hip extension. ROM was assessed before and after six weeks of training.
Descriptive and inferential statistics were used to analyze the data. The increase of ROM was
statistically significant in both lower limbs in Group 1, and in right lower limb (RLL) in Group
2. After six weeks of training the increase of ROM in Group 1 was 6,25°+ 2,75° in left lower
limb (LLL) and 5,25°+ 2,63° in RLL, and the increase in Group 2 was 6,75°+ 4,64° in LLL
and 5,5°+ 3,41° in RLL. Comparing the two executed techniques, in relation to the increase
of ROM, there were no statistically significant differences. We conclude that after six weeks of
training the two proposed techniques have showed increases in range of motion.

Key words: Muscle Stretching Exercises; Range of Motion, Articular; Gymnastics.
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INTRODUCAO

A Ginastica Ritmica (GR) é uma modalidade es-
portiva que se destaca pela elegincia e beleza dos
movimentos e requer um alto nivel de desenvolvi-
mento de algumas qualidades fisicas, objetivando
a perfei¢io técnica na execu¢do dos elementos
corporais e manejo dos aparelhos'.

Dentre as diferentes qualidades fisicas ineren-
tes A gindstica, a flexibilidade exerce um papel de-
cisivo nesta modalidade, além de ser um elemento
corporal previsto pelo Cédigo de Pontuacio da
Federacio Internacional de Gin4stica?. Os gestos
esportivos deste esporte caracterizam-se pela ampla
utilizacdo das articulacdes, principalmente, dos
movimentos de extensio da coluna vertebral e do
quadril®.

O aprimoramento da flexibilidade desenvolve-
se por diferentes técnicas, dentre as quais estfio: o
alongamento dinAmico ou balistico, alongamento
estatico ou passivo e a Facilitacio Neuromuscular
Proprioceptiva*’.

O alongamento estatico é o método mais
comum para o ganho de flexibilidade e oferece
vantagens quando comparado as outras duas formas
de alongamento devido a facilidade de execucio e
ao baixo potencial de dano tecidual*®.

Além dos métodos descritos acima, encontra-se
na literatura a descri¢do da utiliza¢do de técnicas
do conceito Mulligan para o aprimoramento da
flexibilidade™®. Estudos demonstram a aplica¢do
de técnicas denominadas Long Leg Traction, que
consistem na associa¢io de alongamentos estaticos
com tragdes, visando aumentar a amplitude de
movimento (ADM) dos membros inferiores’®.

Assim, esse estudo tem como objetivo investi-
gar e comparar as adaptagdes cronicas do treino de
flexibilidade da articulacio do quadril no movimen-
to de extensdo, em atletas de Gindstica Ritmica,
em funcio de duas técnicas de alongamento: o
alongamento estético e a técnica Mulligan - Long
Leg Traction.

PROCEDIMENTOS METODOLOGICOS

Esta é uma série de casos, de natureza quase-
experimental e caracteriza-se por uma abordagem
quantitativa’. O estudo foi aprovado pelo Comité
de Etica em Pesquisa em Seres Humanos - CEP/
UDESC. Os responsaveis pelas atletas receberam
as informagdes referentes 4 execugio do estudo
e assinaram o Termo de Consentimento Livre e

Esclarecido.

Participantes

Participam do estudo todas as atletas com idade
entre 12 e 16 anos que compdem a equipe de GR
ADIEE/UDESC (Florianépolis/SC), totalizando
8 ginastas.

A escolha dos sujeitos foi realizada intencional-
mente e por conveniéncia. Os critérios de inclusdo
foram: praticantes de GR, com idade entre 12 e 16
anos. Determinou-se como critério de exclusio a
presenca de lesdes musculo-esqueléticas, no peri-
odo do estudo, que influenciassem ou limitassem
a ADM do quadril. Entretanto nenhuma atleta foi
acometida por lesdes no perfodo do estudo.

Instrumentos da Avaliacao e Coleta dos Dados
Para avaliar a ADM de extensdo do quadril,
utilizou-se a fotogrametria'®. Os Angulos articulares
foram quantificados pelo software AutoCAD 2007.
Para o registro fotografico, utilizou-se uma maquina
fotogréfica digital, Sony®DSCT?5, 5.1 megapixels
de resolucio, lente Carl Zeiss Vario-Tessar fixada
sobre um tripé Vivitar® de 1,30 metros de altura,
posicionado a 3 metros de distAncia do local, no
qual as atletas foram posicionadas, de modo que a
divergéncia produzida pela lente convencional da
camera nfo interferisse nas mensuracdes dos Angu-
los articulares de modo significativo'!. Foi utilizada
uma cinta Mulligan® fixada na parte proximal da
coxa das atletas para auxiliar a aplica¢io de uma
das técnicas propostas.

Avaliacao Inicial

A avaliacio inicial foi realizada antes de iniciar
os treinos de flexibilidade, e foi constituida por:
anamnese (iniciais do nome da atleta, idade, tempo
de pritica de GR, membro inferior dominante)
e avaliacio da ADM de extensdo do quadril por
meio da fotogrametria. Para tal, as atletas foram
posicionadas sobre um cavalo de saltos da Gindstica
Artistica, em seguida, realizou-se a marca¢io com
etiquetas adesivas colocadas nos pontos de referén-
cia articular: epicondilo lateral do fémur, trocanter
maior do fémur e I6bulo da orelha'?.

O angulo mensurado correspondeu ao mo-
vimento de extensdo do quadril e constitui-se da
intersec¢io da reta formada pelos pontos epicondilo
lateral do fémur e trocAnter maior do fémur (reta A
Figura 1), com a reta que parte do lébulo da orelha,
tragada paralelamente a superficie do local onde a
atleta foi posicionada (reta B Figura 1). Para a men-
suracio, utilizou-se a posi¢io do Teste de Thomas
modificado®. O movimento de extenso do quadril
foi executado passivamente pelo avaliador até o
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ponto em que a atleta conseguisse manter a coluna
lombar retificada, em contato com a superficie do
cavalo de saltos. A articulacio do joelho permane-
ceu livre. O registro fotografico deu-se na posicio de
maxima ADM passiva da extensdo do quadril®.

Pontos de referéncia articular — 1:
. ®  picondilo lateral do fémur, 2: trocanter
c;/ maior do fémur, 3: l6bulo da orelha.
- = = Reta “A”

—— Reta“B”

Figura 1. Mensuracdo do angulo de extensado do quadril (adap-
tado de McCreary et al."?)

Treinos de Flexibilidade — Intervencao nos
Grupos 1 e 2

Para a aplicac¢io dos protocolos propostos, as atletas
foram divididas por ranqueamento de acordo com a
ADM de extensdo do quadril encontrada na avalia-
¢o inicial. Sendo assim, as atletas receberam uma
classifica¢do de “um” a “oito”; o valor “um” corres-
pondeu ao maior resultado no teste de flexibilidade e
o valor “oito” ao menor. As atletas foram pareadas de
acordo com a sua classificaciio, por exemplo, atletas
1 e 2,3 e 4 e assim sucessivamente. Em seguida, em
cada dupla, foi realizado um sorteio para designar
qual atleta da dupla pertence ao grupo 1 ou 2 °.

A designacio do método de treinamento dos
grupos 1 e 2 foi realizada por sorteio. O grupo 1
foi composto por quatro atletas submetidas ao
treino de flexibilidade, utilizando apenas a técnica
Mulligan - Long Leg Traction (alongamento estdtico
associado a tragio do segmento) para extensio do
quadril (Figura 2-A). O grupo 2 foi composto por
quatro atletas que foram submetidas ao treino de
flexibilidade, utilizando somente o alongamento
estdtico (Figura 2-B).

As coletas de dados foram realizadas no periodo
de 15/07 a 15/09/2008, no periodo da tarde. Nao
houve controle das varidveis temperatura, umidade
e pressio uma vez que as coletas de dados ocorreram
no gindsio de treinamentos da equipe. Realizaram-
se 11 treinos de flexibilidade para cada grupo. Esses
aconteceram duas vezes na semana, sempre apds O
aquecimento das atletas, no qual se executou uma
rotina de exercicios especificos da modalidade,
com cerca de 50 minutos de dura¢@o'. Em cada dia
de treinamento, realizaram-se duas repeti¢des da
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intervencgio proposta (Mulligan ou alongamento
estdtico) em cada membro inferior, com duracio
de 30 segundos e repouso de 30 segundos entre
as séries®®'*!%. Os treinos foram aplicados por um
pesquisador, com experiéncia na modalidade e que
domina as duas técnicas em questdo.

A

- Vetor 1 —tracao

Z:> Vetor 2 — Extensdo do Quadril

Figura 2. (A) Mulligan Long Leg Traction (McCreary et al."?);
Alongamento Estatico'.

Avaliacao Final

Ap6s a aplicagio das seis semanas de treinamento
de flexibilidade (11 treinos), realizou-se a avaliacdo
final da ADM de extensdo do quadril. Esta foi exe-
cutada pelo mesmo avaliador e de maneira idéntica
a avalia¢do inicial.

Andlise dos resultados

Os dados foram sistematizados no programa SPSS
versdo 16.0. Para a andlise dos resultados, utilizou-se
estatfstica descritiva - m{nimo, maximo, média e des-
vio padrdo. Antes dos testes inferenciais, foi realizada
uma andlise exploratéria dos dados, verificaram-se
os valores de assimetria e curtose, bem como, a
normalidade com o teste de Shapiro-Wilk. Como a
distribui¢io dos dados foi normal, para comparar os
grupos, foi utilizado o teste “t” de student para amos-
tras independentes e para o delineamento pré e pés
teste intra grupo foi utilizado o teste “t” para amostras
pareadas. O nivel de significAncia foi de p<0,05.

RESULTADOS

A média de idade das atletas foi de 13,25+0,89
anos. O tempo de pratica médio no esporte foi de
544+2,26 anos. Com relaciio 2 dominAncia, em sete das
oito atletas o membro inferior direito é o dominante.

Os individuos do grupo 1 foram submetidos ao
treino de flexibilidade, utilizando apenas a técnica
Mulligan-Long Leg Traction. Os valores referentes as
amplitudes de movimento antes e apés o periodo de trei-
namento estdo apresentados na tabela 1. O aumento na



ADM de extensio do quadril nos individuos do grupo
1 foi estatisticamente significativo para ambos os mem-
bros inferiores. Apds as seis semanas de treinamento, as
atletas do grupo 1 apresentaram um ganho de ADM
de 6,25°+ 2,75° no membro inferior esquerdo (MIE) e
5,25°+ 2,63° no membro inferior direito (MID).

Os individuos do Grupo 2 foram submetidos
ao treino de flexibilidade, utilizando somente o
alongamento estdtico. O aumento na ADM das
atletas do Grupo 2 foi estatisticamente significativo
somente no MID. O ganho de ADM do grupo 2
foi 6,75°+ 4,64 ° no MIE e 5,5°+ 341° no MID. As
ADM inicial e final estdo descritas na tabela 2.

Ao comparar os ganhos da ADM ap6s seis
semanas de treinamento de flexibilidade de acor-
do com a técnica executada - Long Leg Traction
(Grupo 1) ou alongamento estatico (Grupo 2),
observou-se que o alongamento estético apresentou
valores discretamente superiores. A diferenca das
técnicas no MIE foi de 0,50° e no MID de 0,25°,
neste caso, esta diferenca nfo foi estatisticamente
significativa (tabela 3).

DISCUSSAO

As atletas apresentaram ADM inicial do movi-
mento de extensdo da articulagio coxofemoral

de 31,38°+5,26° no MIE e 30,35°+4,04° no MID.
Steinberg et al.'® analisaram a ADM de extensdo do
quadril em bailarinos e no bailarinos de diversas
faixas etdrias. Nos bailarinos de 12 a 16 anos, a
amplitude de movimento encontrada variou de 30°
a 35°, valores similares aos encontrados em nosso
estudo. Enquanto para os nio-bailarinos, os valores
foram préximos a 20° Kirby et al.'” avaliaram 60
ginastas profissionais e 35 individuos nio atletas.
Conclufram que as ginastas apresentavam valores
de ADM de extensdo de quadril estatisticamente
superiores as nio atletas. O estudo de CHermette
et al.® analisou a flexibilidade do quadril de 97
atletas de handebol, sendo que estas apresentaram
em média 6° de extensio de quadril.

Assim, observou-se que a flexibilidade ¢ uma
caracterfstica marcante de esportes que exigem
componentes estéticos e eldsticos, dentre os quais
estd a GR. Ja para outros esportes e para individuos
nio atletas a flexibilidade nZo é uma caracteristica
marcante uma vez que nio é uma qualidade fisica
crucial para o rendimento.

Adaptagoes Cronicas ao Alongamento - Grupo 1
Os resultados demonstraram o aumento significa-
tivo na ADM de extensdo do quadril nas atletas
do Grupo 1, submetidas ao treinamento de flexi-

Tabela 1. Amplitude de Movimento Inicial e Final do MIE e MID do grupo 1(Mulligan Long Leg Traction)

Minimo Maximo Média Desvio Padrao p
Avaliagdo inicial do MIE 25° 38° 31,75 5,85°
0,020
Avaliacdo final do MIE 282 442 38° 7,352
Avaliacio inicial do MID 26° 35° 31,5° 4,04°
0,028
Avaliacao final do MID 29°¢ 40° 36,75° 5,19°

MIE: membro inferior esquerdo/ MID: Membro inferior direito

Tabela 2. Amplitude de Movimento Inicial e Final do MIE e MID do grupo 2 (Alongamento Estatico)

Minimo Maéximo Média Desvio Padrdo p
Avaliacgdo inicial do MIE 27° 39¢ 31° 5,48° 0.062
Avaliacao final do MIE 29° 440 37,752 6,5° '
Avaliacdo inicial do MID 25¢ 34° 29° 4,24° 6L
Avaliacao final do MID 27¢ 38° 34,5° 5,06° !

MIE: membro inferior esquerdo/ MID: Membro inferior direito.

Tabela 3. Ganho de amplitude de movimento apds o treinamento (adaptagdes cronicas ao alongamento).

Designagao dos Grupos Média Desvio Padrao p
Ganho de ADM do membro Mulligan 6,25° 2,7¢ 0.86]
inferior esquerdo Alongamento Estatico 6,75° 4,64° ’
Ganho de ADM do membro Mulligan 5,25° 2,63° 0912
inferior direito Alongamento Estatico 5,52 3,41° '

ADM: Amplitude de Movimento.
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bilidade, utilizando somente a técnica Mulligan
Long Leg Traction.

Apesar dos efeitos cronicos das técnicas de
tracdo de Mulligan no ganho de flexibilidade n&o
terem sido descritos na literatura, alguns estudos
tém demonstrado a eficiéncia dessas técnicas no
ganho imediato de amplitude de movimento, prin-
cipalmente, na articula¢io coxofemoral. Hall et
al.® demonstraram um aumento de 13,3° na flexdo
de quadril apés a aplicac¢@o de trés repeti¢des da
mesma técnica utilizada no presente estudo®. Mais
recentemente, os mesmos autores descrevem um
aumento de 11° na flexdo do quadril imediatamente
apds a intervencdo através da mesma técnica’,

O estudo de Mosler et al.?® utiliza uma técnica
de tra¢io com auxilio de uma cinta, semelhante a
utilizada no presente estudo. Os autores demons-
traram, apds oito interven¢des (quatro semanas),
0 aumento estatisticamente significativo na am-
plitude de movimento do quadril, em atletas de
pélo aquético, submetidos 2 tra¢do do quadril com
auxilio de uma cinta, aliada a outras terapias manu-
ais (desativacio de pontos-gatilhos, massagem por
fric¢io, alongamentos). O protocolo proposto foi
aplicado duas vezes na semana, por quatro semanas,
com duracio de 45 minutos por sessdo.

Adaptagoes Cronicas ao Alongamento- Grupo 2
As atletas do presente estudo, que realizaram o treino
de flexibilidade, utilizando somente o alongamento
estdtico, demonstraram incremento na amplitude de
movimentos apds as seis semanas de treinamento.
Porém, o aumento foi considerado estatisticamente
significativo somente no membro inferior direito.
Este dado pode estar relacionado ao fato de a am-
plitude de movimento inicial do membro inferior
direito ser inferior 2 do membro inferior esquerdo.
Os efeitos, em longo prazo, do alongamento
estatico na amplitude de movimento tém sido es-
tudados por diversos autores?'?’. Gajdosik reporta
que os individuos do grupo teste (12 individuos ndo
atletas e sauddveis) submetidos a sessdes didrias de
alongamento, compostas por 10 repeti¢des de 15
segundos, com 15 segundos de repouso entre as
repeti¢des, por um periodo de trés semanas, de-
monstraram incremento de 13,4° na amplitude de
movimento de flexdo do quadril**. Bandy e Irion® e
Bandy et al.® relatam o aumento de 12,5° e 10,05,
respectivamente, na amplitude de movimento de
flexdo do quadril apés um programa de flexibilidade
através de alongamentos estaticos com duracio
de seis semanas (trés repeticdes de 30 segundos).
Outro estudo também observou o incremento
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na flexibilidade dos membros inferiores apés um
periodo de 13 semanas. Os autores encontraram
um aumento de 7° na amplitude de movimento
de flexdo do quadril, no grupo submetido a um
programa de alongamento estético realizado trés
vezes por dia, sendo que cada sessdo constituiu-se
de cinco repeticdes de 30 segundos'®.

Adaptagdes Cronicas - Grupo 1 versus Grupo 2
O aumento da amplitude de movimento, apds com-
pletar o programa de treinamento, no presente estu-
do, corrobora com os achados de Roberts e Wilson*
e Bandy e Irion’. Os estudos observaram o aumento
significativo nas amplitudes de movimento ativa e
passiva dos membros inferiores de adultos jovens
apds cinco semanas de treinamento de flexibilidade,
através de alongamentos estéticos, aplicados trés ve-
zes por semana, com trés repeti¢des de 15 segundos
e repouso de 15 segundos entre as séries* e apds seis
semanas de treinamento, através de alongamentos
estdticos realizados cinco vezes por semana, com
duracfo de 30 segundos apenas uma vez por dia’.
Existem controvérsias na literatura a respeito
dos mecanismos pelos quais os exercicios de alonga-
mento promovem alteragdes cronicas na amplitude
de movimento. Trés mecanismos tém sido descritos
como responsdveis pelo aumento permanente na
amplitude de movimento, apés um programa de
exercicios de alongamento: as alteracdes nas proprie-
dades viscoelasticas do tecido muscular?®#; o efeito
neurofisiolégico através do aumento na tolerAncia ao
alongamento??%; e a remodelacio tecidual®*°,
Winters et al.” e Gajdosik?* sugerem que o efeito
crdnico no ganho da amplitude de movimento, em
resposta ao alongamento, decorre de alteragdes nas
propriedades viscoeldsticas dos tecidos envolvidos.
Esse mecanismo determina que quando uma unidade
musculo-tendinea é alongada e mantida a um com-
primento fixo por um determinado periodo, resulta
em uma diminui¢do da tensdo ao longo do tempo,
levando a alteragdes no comprimento muscular'.
Todavia, segundo De Deyne, as alteragdes nas
propriedades viscoeldsticas do musculo explicam
somente as adaptacdes agudas ao alongamento?.
Porém, esse mecanismo falha ao explicar as altera-
¢des cronicas ao alongamento? . Magnusson relata
que as propriedades viscoeldsticas do tecido mus-
cular sdo afetadas por exercicios de alongamento,
entretanto, retornam aos valores iniciais dentro de
1 hora?'. Magnusson explica que se as adaptac¢oes
viscoeldsticas do tecido fossem o mecanismo pelo
qual hd o aumento na amplitude de movimento
ap6és um programa de flexibilidade, a resposta



esperada seria a redu¢io na rigidez muscular e na
energia. Porém, os dados encontrados por ele de-
monstraram que esses dois parAmetros permanece-
ram inalterados apds o programa de alongamento,
ou seja, ndo ocorrem mudangas permanentes nas
propriedades viscoeldsticas do tecido muscular apds
um programa de alongamento composto por duas
sessoes didrias e com duracdo de 20 dias?’.
Magnusson et al. atribuem o incremento na
amplitude de movimento ao aumento na tolerancia
ao alongamento®®. O mecanismo que explica a alte-
racio na tolerancia ndo é conhecido?, entretanto,
sugere-se que os mecanismos periféricos, através
dos receptores dos musculos, tenddes e articulagdes
possam estar envolvidos. O estudo de Guissard e
Duchateau?” demonstrou o aumento da ADM de
dorsiflexio do tornozelo apés um programa de seis
semanas de alongamento estdtico do triceps sural,
realizado diariamente por 10 minutos. Os autores
sugerem que a reduc@o no input neural aos moto-
neurdnios possa contribuir parcialmente para o
ganho de flexibilidade. Encontraram a diminuicio
da atividade tonica reflexa dos reflexos T e H ap6s
o programa. Esses resultados sugerem a diminui¢o
da excitabilidade e/ou da transmissdo sindptica das
fibras Ia aferentes ao motoneurdnio; ou também, a
reducio na sensibilidade dos fusos musculares.
Outros autores defendem que para ocorrer
alteragdes duradouras no comprimento muscular
s30 necessdrias modificagdes na estrutura do mus-
culo, ou seja, remodelacio tecidual’®*°. Estudos em
animais demonstram que aumentos cronicos no
comprimento do mdsculo provavelmente resultem
do remodelamento do tecido muscular, ocorren-
do alteragdes no comprimento®, peso das fibras

musculares®, nimero de sarcdmeros em série?**°

29,30

e
aumento da drea de sec¢fio transversa

O estudo de Coutinho et al.” avaliou o efeito
de um protocolo de alongamento aplicado no
musculo séleo de ratos submetidos a imobilizacdo
do mesmo. Os autores demonstraram o aumento
significativo no comprimento (5+2%), no nlimero
de sarcOmeros em série (4+4%) e na drea de sec¢io
transversa do musculo no grupo de ratos submetidos
a um programa de trés semanas de alongamento es-
tético, aplicado trés vezes por semana, com dura¢o
de 40 minutos cada sessdo. O aumento na drea de
secgio transversa e a adi¢io de sarcOmeros em série
no musculo séleo de ratos, também foi observado no
estudo de Secchi et al.*® O protocolo utilizado foi
aplicado por oito semanas de exercicios de alonga-
mento estdtico, realizado 2 vezes por semana, com
duracio de 40 minutos.

Dessa forma, o alongamento estdtico estimula a
sintese de proteinas e adi¢o de sarcdmeros em série
ao longo da fibra muscular através da liberaco de
fatores de transcri¢io e de fatores de crescimento,
como o IGF e o HGEF, além de ativagio de células
satélites e aumento da sintese protéica e da expressdo
génica como um todo. Todos estes fatores parecem
estar envolvidos no processo de remodela¢io tecidu-
al que resulta no aumento da flexibilidade?®*.

Apesar das divergéncias na explicacio dos meca-
nismos responsaveis pelo aumento cronicos na am-
plitude de movimento, atividades que exigem altos
niveis de flexibilidade por periodos longos, como a
ginastica e a dan¢a, podem gerar estimulos suficientes
de modo que todos os mecanismos influenciem no
resultado final da amplitude de movimento?.

Nio foram encontrados, na literatura, artigos
que comparassem a técnica Mulligan — Long Leg
Traction com os alongamentos estdticos para o
aprimoramento da flexibilidade. Entretanto, com
base nas discussdes apresentadas acima, observa-se
que os mecanismos pelos quais ambos os grupos
obtiveram aumento cronico na amplitude de mo-
vimento podem ser os mesmos.

CONCLUSAO

Os resultados demonstraram que, apds as seis se-
manas de treinamento, os dois métodos de alonga-
mento estudados mostraram-se eficazes no aumento
da amplitude de movimento de extensio do quadril
de ginastas. Esses resultados possuem aplicacdo na
prescricio de exercicios de alongamento, tanto para
os periodos de treinamento quanto para os periodos
competitivos da equipe em questio.

No entanto, apesar do contributo que se possa
retirar deste estudo, é necessdrio ter em conside-
ragio que este estudo possui algumas limitagdes.
Trata-se de uma série de casos com ginastas de
uma tnica equipe, assim, nio deve ser considerada
representativa de toda a populacio de ginastas.

Sugere-se a realizacio de estudos semelhantes
em um grupo maior de atletas de Gindstica Ritmica
e de outros esportes. Seria também interessante
levar em consideragio o controle das varidveis que
possam influenciar o estudo. E ainda, um delinea-
mento metodoldgico de natureza longitudinal no
sentido de avaliar a resposta da flexibilidade ao
longo das diferentes fases e tipos de treinamento.
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