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Introducéo

O exercicio fisico define-se por uma atividade em que had movimento corporal planejado, estruturado e repetitivo,
realizado para atingir um ou mais objetivos especificos, tais como a melhora do condicionamento fisico, o aumento
da forca muscular, o alongamento muscular, entre outros. A realizacdo do exercicio fisico é, atualmente,
incentivada e defendida por profissionais da area da salde por promover gasto calérico e inllmeros beneficios a
saude em geral.

O treino de forga é considerado um tipo de exercicio fisico de fortalecimento muscular, e tem como objetivo o
aumento da forca muscular do individuo que o pratica. A forca muscular pode ser definida como a capacidade de
producdo de tensdo e torque maximos, pelo misculo esquelético. A prética regular do treino de forca é
frequentemente prescrita por profissionais da area da salde, para individuos das mais variadas faixas etarias, com
o0 objetivo de reduzir riscos de surgimento de doengas crdnicas, assim como melhora da qualidade de vida

Objetivo

Este estudo tem o objetivo geral de apresentar os efeitos benéficos do alongamento muscular sobre o treino de
forca. E, como objetivos especificos, para atingir o objetivo geral do estudo, ser4 definido o conceito de
alongamento muscular e sua importancia; sera apresentada a definicdo do treino de forca; e sera discutida a
correlacdo entre a realizacdo do alongamento muscular

Material e Métodos

O presente estudo trata-se de uma revisao bibliografica, portanto, tem caracteristicas qualitativa e descritiva. A
pesquisa foi elaborada a partir de um levantamento da literatura de artigos publicados em datas entre 2005 e
2021, que apresentam informages relevantes e referentes a discussdo em questéo. A busca por estudos foi
realizada por meio eletrénico, apenas, nas bases de dados da Biblioteca Virtual em Saude (BVS) e da Biblioteca
Eletrénica Cientifica Online (Scielo), na lingua portuguesa. Foram utilizadas as palavras-chave alongamento,
treinamento e forca; e flexibilidade, treinamento e for¢a, combinadas respectivamente no campo de buscas das
bases de dados supracitadas. Apenas aqueles estudos disponibilizados na integra foram analisados. Foram
utilizados filtros de texto completo; assunto principal associado ao tema abordado no presente estudo; e idioma,
para pesquisa em ambas plataformas. N&o foi utilizado filtro em relagéo ao tipo de estudo

Resultados e Discussao
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Categoria 1 — Evidéncias dos beneficios do alongamento muscular associado ao treino de for¢a

O alongamento causou ganho imediato na flexibilidade muscular (PINHEIRO e GOES, 2010).

Segundo Di Alencar e Matias (2010), o alongamento tem por finalidade evitar o encurtamento muscular e, se
realizado diariamente, por um longo periodo, proporciona ganho de flexibilidade.

O treinamento de flexibilidade por meio do alongamento estatico promoveu ganhos significativos de amplitude de
movimento (DIAS et al., 2021).

Categoria 2 — Auséncia de influéncia do alongamento sob o treino e forca

Segundo Silveira et al. (2011), os resultados encontrados sugerem néo existir diferenca entre realizar ou ndo
alongamento estatico previamente a uma série de repeticdo maxima.

O desempenho da forca muscular nao sofreu alteracdes apds a realizacdo de exercicios de alongamento
(ALBUQUERQUE et al, 2011).

Séries agudas de alongamento estatico ndo afetaram a capacidade de produzir forgca muscular

Conclusao

A revisdo literaria acerca do tema proposto neste estudo permitiu concluir que o alongamento é realizado
associado ao treino de forga com varios objetivos, sendo os principais: a melhora da execucéo dos exercicios
fisicos; o melhor desempenho de for¢a; e a reducgédo dos riscos de lesGes durante o treino. Embora aplicado ao
treino de forga com diferentes objetivos, nem sempre o alongamento apresentou os resultados esperados nos
estudos. As discussdes sobre os beneficios do alongamento!
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