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RESUMO

Objetivo: Analisar a influéncia do alongamento nos niveis de forca de individuos saudaveis por
meio de uma revisdo da literatura. Método: Esta revisdo foi conduzida a partir da seguinte questao
de pesquisa: Quais sdo os efeitos do alongamento nos niveis de forca de individuos saudaveis? As
buscas foram realizadas nas bases de dados PubMed, SciELO e LILACS. Inicialmente, foram
identificados 301 artigos. Apos a aplicacdo dos critérios de inclusdo e exclusdo, 14 estudos foram
selecionados para andlise. Resultados: Os estudos analisados apresentaram divergéncias quanto aos
efeitos do alongamento sobre a forca muscular, principalmente em relagao aos tipos de alongamento,
a forma de aplicagdo e aos impactos no desempenho em treinamentos de forca. Conclusdo: Para
otimizar os resultados do alongamento, ¢ essencial considerar fatores como tipo, intensidade,
objetivos e metodologia aplicada, assegurando sua eficdcia na prética.

Palavras-chaves: Alongamento; Niveis de Forca; Adultos;



ABSTRACT

Objective: To analyze the influence of stretching on the strength levels of healthy individuals
through a literature review. Method: This review was conducted based on the following research
question: What are the effects of stretching on the strength levels of healthy individuals? The
searches were performed in the PubMed, SciELO and LILACS databases. Initially, 301 articles were
identified. After applying the inclusion and exclusion criteria, 14 studies were selected for analysis.
Results: The studies analyzed presented divergences regarding the effects of stretching on muscle
strength, mainly in relation to the types of stretching, the form of application and the impacts on
performance in strength training. Conclusion: To optimize the results of stretching, it is essential to
consider factors such as type, intensity, objectives and methodology applied, ensuring its
effectiveness in practice.

Keywords: Stretching; Strength Levels; Adults;
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1. INTRODUCAO

A relacao entre os niveis de forca e a pratica do alongamento muscular com a saude fisica e
mental de adultos ¢ amplamente discutida na literatura cientifica. O treinamento de forga consiste
em um método no qual um musculo ou grupamentos musculares sdo submetidos a uma resisténcia
externa (Dominski et al; 2020). Essa atividade gera diversas alteragdes cronicas e agudas, como a
manuten¢cdo ¢ o aumento da massa muscular, melhora da saude 6ssea, ajuda no metabolismo,
aumento do desempenho fisico, maior controle de movimento, independéncia funcional, estimulo
das habilidades cognitivas e melhora da autoestima (Westcott et al; 2012). Essas adaptagdes
contribuem significativamente tanto para a saude fisica quanto para a saide mental dos praticantes
adultos, impactando diretamente sua qualidade de vida.

Diversos tipos de treinamento de for¢a podem ser aplicados de acordo com os perfis e
objetivos individuais, como os treinamentos focados em forga méxima, forca explosiva, resisténcia,
acdes conceéntricas, excéntricas e elasticas. Todos esses métodos possuem uma grande influéncia
nos componentes de aptidao fisica, uma vez que sua base ¢ a forca, resisténcia e poténcia (Araujo et
al; 2000), que sdo capacidades fundamentais para a realizagdo de diversas atividades cotidianas.
Além dos beneficios fisicos, estudos apontam melhorias nos perfis psicologicos, evidenciando que,
com a pratica dessas atividades, ha uma melhora nos sintomas depressivos e ansiosos,
consequentemente, na qualidade de vida (Peluso et al; 2005).

O alongamento, por sua vez, ¢ uma técnica que consiste em gerar uma tensao constante na
musculatura e nos tenddes, o que promove aumento do grau de estiramento muscular e tendinoso,
melhora da extensibilidade dos tecidos, auxilia no comprimento muscular e melhora a flexibilidade
e a mobilidade articular (Pinheiro et al; 2010). Suas principais metodologias incluem o
alongamento balistico, estatico, Facilitagdo Neuromuscular Proprioceptiva (FNP), dindmico e
especifico, que sdo escolhidos de acordo com as capacidades recrutadas nas atividades.

A relagdo entre o alongamento e o treinamento de for¢a é um topico de interesse, pois essas
praticas sdo frequentemente correlacionadas. Contudo, ¢ necessario analisar os efeitos dessas
atividades uma sobre a outra para otimizar o desempenho quando realizadas de forma conjunta.
Existem evidéncias de que, independentemente dos métodos de alongamento utilizados, ndo ha
alteracdes nos niveis de forca (Souza et al; 2017); no entanto, seu real efeito ainda ¢ subjetivo, visto
que fatores como a intensidade devem ser considerados, ja que alguns estudos demonstram que a
forca diminui em relacdo a uma maior intensidade de alongamento (Power ef al; 2004).

Nesse contexto, a literatura apresenta hipoOteses divergentes: alguns estudos apontam
melhoras nos niveis de for¢a com a realizagdo de alongamento (Wohlann et al; 2024; Warneke et al;

2022; Morton et al; 2011), outros indicam o oposto (Behm et a/; 2001) e alguns mostram que nao



ha alteragoes (Beedle et al; 2008; Young et al; 2006; Behm et al; 2004). Além disso, ha
divergéncias acerca dos métodos a serem utilizados e dos niveis de intensidade, uma vez que nao ha
consenso sobre seus efeitos (Bryant et al; 2023; Silveira et al; 2011).

Além das divergéncias encontradas entre os autores vale ressaltar a dificuldade de avaliar e
estabelecer o estudo devido as diversas metodologias de alongamento e tipo de avaliagdo dos niveis
de forca existentes, assim ndo havendo um padrao de métodos observados nos estudos.

Em alguns estudos foi observado que a sele¢do dos tipos tendem a se restringir em dois
métodos aplicaveis, alongamento estatico e de pilates, e alongamento estatico e balistico (Dos Reis
et al; 2024; Bacurau et al; 2009), além disso as medi¢des dos niveis de for¢a ndo sao padronizadas
(Silva Lima et al; 2022; Ryan et al; 2008 ) deixando uma dtvida de seu efeito nos niveis de forga
visto que com os diversos métodos de teste de forca houve diferentes resultados.

Diante desse cendrio, ¢ valido analisar os estudos disponiveis para compreender melhor os
métodos e formas que geram os efeitos observados. Isso permitira obter uma melhor clareza nas
estratégias que podem ser aplicadas visando a manuten¢do ou melhora dos niveis de forga através
do alongamento. Dessa forma, este estudo teve como objetivo sintetizar as evidéncias sobre a
relacdo entre os alongamentos e os niveis de forca em adultos, identificando as metodologias mais

eficazes e suas possiveis influéncias nos componentes de aptidao fisica.

2. MATERIAIS E METODO

2.1 Delineamento do Estudo

Este estudo consistiu em uma revisao da literatura com o objetivo de avaliar a influéncia do
alongamento nos niveis de forca em adultos (Cavalcante e Oliveira; 2020). Foram seguidas
diretrizes metodologicas rigorosas para garantir a reprodutibilidade e a qualidade dos resultados,

com foco na identifica¢do, sele¢do e analise de estudos relevantes.

2.2 Bases de Dados Utilizadas e Periodo das Buscas

As buscas foram realizadas nas bases de dados PubMed (National Library of Medicine),
SciELO (Scientific Electronic Library Online) e Lilacs (Literatura Latino-Americana e do Caribe
em Ciéncias da Saude) . O periodo de busca estendeu-se de 30 de julho de 2024 a 29 de agosto de
2024.

2.3 Termos de Busca e Operadores Booleanos Utilizados

A selecao dos termos/descritores para realizagdo das buscas seguiu a estratégia PICOS
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(Santos; Pimenta; Nobre; 2007) adaptada em lingua portuguesa e inglesa, onde para a Populacgao
utilizou-se adultos, Exposi¢do utilizou-se alongamento, efeitos do alongamento, treino de
alongamento, no Desfecho utilizou-se for¢a, niveis de for¢a e em Tipo de Estudos utilizou-se
estudos experimentais. Na lingua inglesa seguiu o mesmo padrdo, foram utilizados os seguintes
termos: "Stretching", "Stretching effects", "Stretching training", "Strength", "Strength levels" e
"Adults". Esses termos foram combinados com operadores booleanos "OR" ¢ "AND" para ampliar

a abrangéncia da busca e garantir a inclusdo de artigos pertinentes ao tema.

2.4 Critérios de Inclusido e Exclusao

Os critérios de inclusdo envolveram estudos experimentais que abordaram os efeitos de
diferentes tipos de alongamento em homens e mulheres adultos, com idades entre 18 e 60 anos, sem
restricdo de nivel de treinamento. Apenas artigos publicados nos idiomas inglés e portugués, foram
considerados elegiveis. Foram excluidos estudos que estavam em espanhol, que envolviam

participantes nao saudaveis, jovens e idosos.

2.5 Processo de Seleciao de Estudos

O processo de selegdo dos estudos foi conduzido em trés etapas: retirada dos artigos
duplicados, leitura inicial dos titulos e resumos para eliminar estudos que ndo preencheram os
critérios de selecdo, seguida pela leitura completa dos artigos que atendiam aos critérios de

elegibilidade.

2.6 Extracido de Dados

A extracdo dos dados foi realizada manualmente em uma planilha do Microsoft Excel
disposto na Tabela 1, na qual foram extraidas dos artigos selecionados informag¢des como autoria,
pais, ano de publicacdo, tamanho da amostra, caracteristicas demograficas, tipos de alongamento

utilizados, métodos de avaliacao da forca e os principais resultados relatados pelos estudos.

2.7 Sintese dos Dados

Os dados extraidos foram sintetizados qualitativamente, agrupando-se os estudos com base
nos tipos de alongamento (estatico, dindmico e outros) e seus efeitos nos niveis de forga muscular.
A heterogeneidade entre os estudos foi abordada por meio de uma analise descritiva, com
comparagdes entre os diferentes métodos de alongamento. A sintaxe do documento foi utilizada da

seguinte forma ‘“alongamento” OR “efeitos do alongamento” OR “treino de alongamento” AND
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“forga” OR “niveis de forca” AND “adultos”. Para as buscas em inglés foram seguidas as mesmas

divisdes de descritores, utilizando a mudanca de idioma.

3. RESULTADOS

Foram identificados 301 artigos. Destes, 63 foram selecionados para leitura do titulo e
resumo, resultando na exclusdo de 25 artigos. Os 38 artigos restantes passaram por leitura completa,
mas 24 foram eliminados por ndo atenderem aos critérios de inclusdo. As exclusdes ocorreram por:
9 estudos com individuos nao saudaveis, 5 por faixa etaria inadequada, 3 pelo tipo de comparacao e
7 pelo tipo de estudo. Os artigos duplicados também foram eliminados e contabilizados. Assim, a
revisdo foi conduzida com base em 14 artigos. Este processo foi exemplificado na Figura 1.

Figura 1. Fluxograma das etapas de selecao dos estudos

Buscas nas bases de L ,
Referéncias excluidas

Identificagdo dil'ﬂ‘-‘?]"i]‘;glu;“““‘-‘ " (n=23%)

-

Avaliagio Avahagio por titulo ¢ resumo “ Referéneias excluidas
(n=63) {n=25)

-

Referéncias excluidas

(n=24)
Elegibilidade Avaliagio do texto na integra ‘
{n=38) - Individuos nio sandaveis (n=9)
L Faixa etaria (n=3)

- Tipo de comparagio (n=3)

B L Tipo de estudo (n=7)

Sintese descritiva
(n=14)

Ineluidos

Entre os 14 estudos incluidos, 6 envolveram individuos sem considerar o nivel de
treinamento. A maioria das amostras variou de 10 a 52 individuos, embora dois estudos incluissem
entre 80 e 102 participantes. Apenas um estudo indicou claramente que os participantes ndo usavam
substancias ergogénicas ou suplementos. Além disso, cinco estudos utilizaram exclusivamente
mulheres, enquanto dois nao especificaram o género dos participantes.

Quanto aos métodos de alongamento, 4 estudos avaliaram mais de uma técnica, incluindo

alongamento estatico, Pilates, facilitacio neuromuscular proprioceptiva (FNP) e alongamento



11
dinamico.

Os métodos de avaliagdo de forca variaram entre os estudos e incluiram dinamometro, for¢ca
isométrica de contracdo voluntaria maxima (CVM), atividade eletromiografica integrada de
superficie (EMGi), for¢a isométrica méaxima (FIM), teste de 1RM e Plataforma de Forca Kistler.

Os estudos analisados apresentaram resultados variados sobre o impacto do alongamento no
desempenho de for¢a muscular. Em geral, o alongamento nao prejudicou e nem melhorou de forma
consistente a for¢ca. Alguns estudos observaram aumentos nos niveis de for¢a (Wohlann et al; 2024;
Warneke et al; 2022; Morton et al, 2011) , enquanto outros ndo identificaram mudangas
significativas (Beedle er al; 2008; Young et al, 2006; Behm et al; 2004). Embora tenha sido
registrado um decréscimo de 12% na contracdo voluntiria maxima (CVM) (Behm et al; 2001),
outros estudos ndo encontraram diferencgas significativas. A forga tetdnica também se manteve
inalterada ap6s o alongamento.

Em termos de tipos de alongamento, o estatico reduziu a for¢a méxima, mas o balistico nao
apresentou esse efeito (Bacurau et al; 2009). Alongamentos passivos com duragdo inferior a 60
segundos ndo interferiram no desempenho neuromuscular (Silva et a/; 2022). Além disso, métodos
como a facilitagdo neuromuscular proprioceptiva (FNP) e o alongamento estatico passivo (EE) nao
afetaram negativamente o desempenho e podem ser utilizados antes dos exercicios de forga (Souza
et al 2017). Intensidades moderadas de alongamento também ndo influenciaram os testes de 1RM
no supino e leg press. Por fim, embora alongamentos de 2, 4 e 8§ minutos nos flexores plantares nao
tenham diminuido o torque isométrico, proporcionaram melhorias temporarias na amplitude de

movimento (Ryan et al; 2008).



Tabela 1. Caracteristicas dos estudos selecionados.

12

Autoria Ano de Tamanho da Caracteristicas Tipos de Métodos de Principais
publicagdo amostra demograficas alongamento avaliacdo de resultados
forca obtidos
Dos Reis, et al. 2024 102 Adultos jovens  Alongamento Dinamometro Nao prejudicou
treinados estatico e do ou melhorou o
alongamento de desempenho da
pilates forca muscular.
Wohlann, et al. 2024 81 Individuos Alongamento Transdutor de Mostrou um
ativos e estatico forca (Erichsen  aumento na
saudaveis 56 Wuppertal 2, for¢ca maxima.
Tipo 19—02)
Silva Lima, et al 2022 11 Estudantes do Alongamento IRM Com tempo de

sexo masculino
de ciéncias do

esporte

estatico passivo

alongamento
estatico passivo
inferior a 60
segundos ndo
houve
interferéncia no
desempenho

neuromuscular.
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Warneke, et al. 2022 52 Individuos Alongamento Forca Aumento na
atleticamente estatico isométrica for¢a maxima.
ativos maxima (MIS),

IRM,

Souza, et al. 2017 10 Homens adultos Alongamento Realizagdo de 3 O EE e a FNP
de estatico e séries de 8 a nao induziram
aparentemente  facilitacdo 10-RM no efeito negativo
saudaveis, neuromuscular  supino reto no desempenho
envolvidos em  proprioceptiva  imediatamente  de forca e
sessoes apos 0s podem ser
regulares de alongamentos utilizados antes
treinamento deste exercicio.
resistido por,
pelo menos, um
ano

Silveira, et al 2011 20 Homens com Alongamento IRM e Alongamentos
experiéncia de estatico eletromiografia  nos tempos e

dois a trés
meses de
treinamento que

ndo faziam uso

intensidades
estudados
parecem nao

exercer efeito
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de suplemento

no desempenho

de qualquer da forga.
natureza

Morton, et al. 2011 42 30 homens e 12 Alongamento Dinamoémetro Melhora os
mulheres estatico Biodex B-2000  niveis de forga.

Bacurau, et al. 2009 14 Mulheres Alongamento IRM no leg 45° A for¢a maxima
estudantes de estatico e diminuiu apos o
educagao fisica, balistico alongamento
que praticavam estatico, mas
por pelo menos ndo foi afetada
1 ano o pelo
treinamento de alongamento
resisténcia e que balistico.
treinavam pelo
menos trés
vezes na semana

Beedle, et al. 2008 51 19 homens e 32 Alongamento IRM Os
mulheres com estatico e alongamentos
diferentes niveis alongamento de intensidades
de atividades dindmico moderadas

fisicas

parecem nao
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afetar os teste
de 1RM no
supino e no leg
press. Logo ndo
interferindo na

for¢a maxima.

Ryan, et al

2008

13

7 homens € 6
mulheres

saudaveis

Alongamento

passivo

Dinamometro
Biodex System
3

Praticas de
alongamento (2,
4 ou 8 min) dos
flexores
plantares nao
diminuiram o
PT isométrico
em comparagao
com o CON,
mas causaram
melhorias
temporarias na
amplitude de

movimento.

Young, et al.

2006

20

12 homens € &

Alongamento

Plataforma de

N3do houve
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mulheres 20 e estatico forga kistler diferenca
30 anos z4852/c significativa na
forga.

Behm; Button; 2004 16 Universitarios Alongamento Forga Nao houve

Butt; saudaveis do estatico isométrica de diferencas
sexo masculino contragao significativas na

voluntaria diminuigao do
maxima (MVC) MVC.

Power, et al. 2004 12 Homens da Alongamento Eletromiografia Houve
populacao estatico (IMEG) e decréscimos
universitaria (MVCO) gerais

significativos de
9,5% e 5,4% no
torque ou forca
do quadriceps
paraMVCe
ITT,
respectivamente

Behm, et al. 2001 12 Homens Alongamento Forca Apos o
saudaveis da estatico isométrica de alongamento,
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populagdo

universitaria

contracao
voluntaria
maxima (MVC)
e atividade
eletromiografica
integrada de
superficie

(iEMG)

houve um
decréscimo
significativo de
12% na MVC
sem alteragoes
significativas no
grupo controle.
A inativagao
muscular
conforme
medida pelo
ITT e iEMG
aumentou em
2,8% ¢ 20,2%,
respectivamente
. Enquanto as
forgas de
contragao
diminuiram
significativamen

te 11,7%, ndo
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houve alteracao
na forca tetanica
pos-alongament

0.

* EE= alongamento estatico® FNP= facilitagdo neuromuscular proprioceptiva
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4. DISCUSSAO

Esta revisao teve como objetivo sintetizar as evidéncias sobre a influéncia do alongamento
nos niveis de for¢a em individuos adultos. Os resultados indicaram que os efeitos do alongamento
na for¢a variam conforme a intensidade, o tipo e o momento da aplicagdo. Nos estudos que
utilizaram alongamentos de alta intensidade imediatamente antes das avaliagdes de forca,
observaram-se impactos negativos. Em contraste, quando os alongamentos foram realizados com
menor intensidade ou em momentos distintos das avaliagdes, os niveis de forca ndo foram
prejudicados.

Beedle et al; (2008) investigaram o uso de alongamentos dindmicos antes de testes de forga
e nao encontraram alteracdes significativas. Segundo os autores, esse tipo de alongamento pode
atuar como uma atividade proprioceptiva, preparando o corpo para o movimento ao reproduzir
padrdes biomecanicos semelhantes aos exercicios subsequentes. Além disso, o protocolo utilizou
alongamentos de baixa intensidade, o que pode explicar a auséncia de impacto sobre a forga.

Por outro lado, Bacurau et al. (2009) compararam os efeitos dos alongamentos estatico e
balistico. Os resultados mostraram que o alongamento estdtico promoveu maior ganho de
flexibilidade, mas reduziu os niveis de forga, ao contrario do balistico, que ndo apresentou efeito
significativo. Essa diferenca foi atribuida ao comportamento do torque: no alongamento estatico, o
torque ¢ mantido constante por mais tempo, o que pode induzir uma fadiga muscular maior,
enquanto o balistico, por ser mais dindmico, permite variagdes no torque ao longo do movimento.
Isso sugere que a duracdo e a intensidade do estiramento sdo varidveis criticas a serem
consideradas.

De acordo com Ryan et al. (2008), o foco foi a duracao dos alongamentos, considerada uma
medida indireta de intensidade. O estudo mostrou que alongamentos de 2 a 8 minutos, classificados
como de baixa intensidade, ndo afetaram os niveis de for¢a. Assim, tempos mais curtos e
controlados de alongamento parecem minimizar o impacto negativo na performance de forga.

De modo geral, observou-se que protocolos que combinaram alongamentos volumosos e de
alta intensidade seguidos por testes imediatos de for¢a apresentaram reducdes no desempenho
(Bacurau et al; 2009; Power et al; 2004; Behm et al; 2001). Em contrapartida, estudos que
aplicaram alongamentos leves ou moderados, ou separaram a aplicacao do alongamento e dos testes
em dias diferentes, identificaram resultados neutros ou até positivos na forca (Wohlann et al; 2024;
Warneke et al; 2022; Silva et al; 2022; Morton et al; 2011; Beedle et al; 2008; Ryan et al; 2008;
Young et al; 2006; Behm et al; 2004 ). Isso sugere que a estruturacdo temporal e a moderacao na
intensidade do alongamento podem influenciar significativamente o impacto no desempenho

muscular.
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Os achados desta revisao reforcam que a pratica do alongamento pode produzir efeitos
positivos, significativos sobre a for¢a, dependendo das variaveis aplicadas. E importante destacar
que esta revisdo analisou o critério de forga de forma ampla, sem se restringir a modalidades
especificas de atividade fisica. Portanto, a aplicagdo dos resultados em contextos especificos deve
ser feita com cautela, considerando as particularidades de cada pratica esportiva ou treinamento.

Esta revisao apresenta algumas limitagdes que precisam ser consideradas na interpretagao
dos resultados. Em primeiro lugar, as metodologias dos estudos incluidos variam significativamente
em termos de amostras, tipos de alongamento e protocolos de forca, o que dificulta a comparagao
direta entre os achados. Além disso, a falta de padronizacdo nas varidveis investigadas — como a
intensidade e a duracdo do alongamento — pode ter influenciado os resultados reportados. A
inclusdo de diferentes faixas etdrias e niveis de treinamento entre os participantes dos estudos
também representa uma fonte de heterogeneidade que pode impactar a generalizagdo dos achados
para populagdes especificas. Por fim, a auséncia de controle rigoroso sobre fatores externos, como a
suplementagdo e o uso de substancias ergogénicas, pode ter contribuido para algumas
inconsisténcias observadas nos resultados. Essas limitagdes sugerem a necessidade de
interpretagdes cautelosas, e futuras pesquisas devem buscar maior uniformidade nos protocolos
experimentais para oferecer conclusdes mais precisas sobre o impacto do alongamento na forga
muscular.

Com base nos achados e limitacdes, os resultados apresentados nesta revisdo podem servir
como um guia preliminar para a organizagdo de praticas de treinamento, auxiliando na escolha de
métodos de alongamento apropriados para diferentes objetivos. A compreensao das implicagdes do
tipo, duragdo e momento do alongamento ¢ essencial para otimizar o desempenho e evitar impactos

negativos na forca muscular.

5. CONCLUSAO

A presente revisao permitiu identificar alguns aspectos importantes sobre a relagdo entre o
alongamento e a forga muscular em individuos adultos. Os estudos analisados indicam que, para a
preservacdo da forga, determinadas variaveis e métodos de alongamento sd@o mais recomendados,
como o uso de volumes e intensidades mais baixas, além de técnicas dindmicas, como o
alongamento balistico. Quando o objetivo ¢ promover o aumento da forga, os resultados sugerem
que o ideal seria realizar o alongamento em momentos diferentes da atividade que exige esforgo
maximo, minimizando potenciais interferéncias negativas no desempenho.

Essa revisao serve como uma sintese geral das evidéncias disponiveis, oferecendo subsidios

para que profissionais de Educacdo Fisica tomem decisdes informadas ao integrar o alongamento
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em seus programas de treinamento. A correta escolha dos tipos e do momento de aplicagdo do
alongamento pode otimizar tanto o desempenho quanto o bem-estar dos praticantes.

Embora esta revisdo tenha esclarecido alguns pontos sobre o impacto do alongamento na
forca muscular, algumas lacunas ainda precisam ser preenchidas. Futuros estudos devem buscar
maior padronizacdo nos protocolos, especialmente em relacdo a duragdo, intensidade e tipo de
alongamento aplicado. Além disso, seria importante investigar como diferentes popula¢des — como
idosos, mulheres e atletas de modalidades especificas — respondem a essas intervengdes. A
influéncia de fatores externos, como o uso de suplementos ou a fadiga acumulada, também deve ser
melhor controlada nas pesquisas futuras.

Outro aspecto relevante ¢ o impacto de protocolos de alongamento combinados (ex.:
dindmico seguido de estdtico) e como essas abordagens afetam diferentes componentes da forga,
como forga explosiva e resisténcia muscular. Além disso, investigacdes de longo prazo sao
necessarias para compreender se ha adaptagdes cronicas ao uso frequente de diferentes tipos de
alongamento no contexto de treinamentos voltados para forca. Essas futuras pesquisas poderao
fornecer uma compreensdo mais robusta e precisa, permitindo o desenvolvimento de diretrizes mais

eficazes para a pratica profissional.
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