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Introdugéo

A crescente busca pela pratica de exercicios fisicos, em especial o treinamento resistido, tem sido impulsionada
tanto pelas redes sociais quanto pelo ambiente sociocultural em que os individuos estéo inseridos. Esse aumento
de adesao exige atencdo especial a seguranca dos praticantes, uma vez que a execucdo inadequada dos
movimentos pode potencializar o risco de les6es musculoesqueléticas. Entre as capacidades fisicas que
influenciam o desempenho, a flexibilidade destaca-se por ser determinante na amplitude de movimento adequada
das articulagdes (ACHOUR JUNIOR, 2012). Diversos fatores, como idade, sexo, temperatura corporal e nivel de
treinamento, interferem nessa aptiddo (SOUZA, 2008), cuja auséncia pode ocasionar problemas articulares e
afastamento prolongado da pratica.

O desconhecimento sobre os tipos de alongamento e suas aplicacbes pode elevar o risco de lesBes e
comprometer o rendimento (BEHM; CHAOUACHI, 2011). Nesse sentido, a correta prescricdo de exercicios de
mobilidade e alongamento, adaptada a individualidade dos praticantes, contribui para a prevencédo de
encurtamentos musculares e suas consequéncias, como tensfes neuromusculares, espasmos, alteracdes
posturais e lombalgias (CATELLAN, 2002).

Portanto, este estudo visa discutir a importancia da flexibilidade na préatica do treinamento resistido, destacando
sua influéncia na prevencéo de lesdes e na melhoria do desempenho. A pesquisa busca reforcar a necessidade de
conhecimento técnico dos profissionais de Educagédo Fisica quanto as estratégias de mobilidade e alongamento,
evidenciando sua relevancia para a promoc¢ao da saude, seguranca e longevidade esportiva dos praticantes.

Obijetivo

Revisar evidéncias cientificas que abordam os efeitos dos exercicios de mobilidade e alongamento na
performance e prevencédo de lesGes em praticantes de musculacao.

Material e Métodos

O presente estudo caracteriza-se como uma revisao bibliogréafica, fundamentada em artigos cientificos, livros,
trabalhos académicos e documentos oficiais que abordam os efeitos dos exercicios de mobilidade e alongamento
aplicados a musculagéo. Foram incluidas producdes de relevancia para a area, contemplando desde referéncias
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classicas, como Achour Junior (2012), até pesquisas mais recentes, como Ribeiro (2024) e Acioli (2021).

A andlise foi organizada em trés eixos principais: (I) conceitos fundamentais da mobilidade e flexibilidade; (II)
aplicacdes praticas no treinamento resistido; e (lll) efeitos sobre a amplitude de movimento, postura e forca. Essa
estruturacdo permitiu uma compreensédo integrada da relevancia dos exercicios de mobilidade e alongamento
tanto para a performance quanto para a prevencéo de lesdes em praticantes de musculacao.

Resultados e Discussao

A flexibilidade é um dos principais componentes da aptidao fisica relacionada a saude, integrando-se a resisténcia
cardiovascular, forca, resisténcia muscular e composicao corporal. Esses elementos, quando trabalhados em
conjunto, contribuem para a eficiéncia na execucao das atividades diarias e para a prevencao de doencas
decorrentes da inatividade fisica (RIBEIRO, 2024). A amplitude articular pode ser influenciada por variaveis como
idade, sexo e condi¢cdes ambientais (SOUZA, 2008), exigindo intervengdes especificas no treinamento.

Segundo Achour Junior (2012), flexibilidade é a capacidade de realizar movimentos articulares em amplitude
completa, sendo fundamental tanto para a pratica esportiva quanto para a execucao de atividades cotidianas. Sua
limitagdo pode prejudicar a performance e aumentar o risco de lesdes (ARAUJO, 2008). Nesse contexto,
exercicios de mobilidade podem ser aplicados em diferentes populacdes, inclusive em idosos, promovendo
ganhos de salde e qualidade de vida (ARAUJO, 2008). O alongamento contribui no aquecimento, na recuperagao
e no aumento da elasticidade muscular, Aradjo (2003) destaca que seu objetivo é esticar estruturas moles para
manter ou ampliar a mobilidade articular.

Individuos habituados a pratica séo protegidos pelo reflexo do alongamento, que reduz riscos de lesdo em
exercicios estaticos ou dindmicos (SOUZA, 2008). Endlich (2009) reforca que o alongamento é utilizado em
diversas modalidades para melhorar o desempenho. Existem dois métodos principais: o estético, em que a
articulacdo é levada até determinada amplitude e mantida sob tensdo, e o dindmico, que envolve movimentos
repetitivos e controlados, elevando a temperatura corporal e ativando a musculatura (BEHM; CHAOUACHI, 2011).
Ribeiro (2024) demonstrou que a combinacdo dos dois tipos potencializa ganhos de flexibilidade e poténcia
muscular.

O alongamento busca aumentar o comprimento muscular, ampliando a amplitude articular e favorecendo o
desempenho. Condon e Hutton (1987) descrevem-no como a superacgdo da resisténcia do tecido conjuntivo,
promovendo adaptacdes estruturais que beneficiam for¢a, velocidade e eficiéncia. Em estudo experimental, Acioli
(2021) verificou que oito semanas de treinamento de flexibilidade reduziram a rigidez muscular e evitaram
encurtamentos e perdas estruturais.

Contudo, os efeitos agudos do alongamento podem reduzir temporariamente a forga e a poténcia muscular, como
observado por Field e Delaney (2012). Apesar disso, sua utilizagdo em academias continua frequente, pela
capacidade de ampliar a amplitude articular.

Outro aspecto relevante é a relagdo entre flexibilidade e postura. A postura correta representa o alinhamento
corporal que garante eficiéncia fisioldégica e biomecéanica, enquanto desalinhamentos sobrecarregam estruturas e
comprometem o equilibrio (ACIOLI, 2021). Exercicios de flexibilidade auxiliam na corre¢édo de segmentos rigidos,
contribuindo para o realinhamento (LIMA et al., 2010). Zatsiorsky (2003) ja havia destacado que a postura
influencia diretamente o desempenho motor, e refor¢a a importancia da avaliacdo postural na prevencédo de
lesdes.

A integracao entre fortalecimento muscular e alongamento também é essencial. Kendall et al. (1993) ressaltam
gue exercicios de forca devem ser aplicados em musculos enfraquecidos, enquanto os antagonistas sao
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alongados, favorecendo o equilibrio articular. Essa associacdo promove realinhamento corporal, melhora da
consciéncia postural, desempenho motor e prevencdo de problemas musculoesqueléticos (ACIOLI, 2021).

Assim, observa-se que a flexibilidade vai além de um aspecto complementar: trata-se de um componente
essencial para a saude, o desempenho esportivo e a prevencao de lesdes. Integrada a programas que envolvem
fortalecimento e correcdo postural, amplia beneficios funcionais e biomecanicos, reforcando a importancia da
prescricdo de exercicios de alongamento em diferentes contextos de treinamento.

Concluséo

A prescricdo de exercicios de mobilidade e alongamento promovem ganhos na amplitude articular, execucéo dos
movimentos, prevencédo de lesdes e correcdo da postura. Sao amplamente aplicados em praticas esportivas,
atuando como complemento ao aquecimento e preparo das articulacdes. A combinacao entre métodos estéaticos e
dinamicos é eficaz para a melhoria da flexibilidade.

A pratica incorreta pode gerar riscos de lesdes. Logo a personalizacdo do treinamento, considerando objetivos,
perfil, limitagcdes e com a orientagdo correta € essencial para promover aderéncia e gerar resultados positivos.
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