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Muscle stretching: a practice sustained by habit?

Alongamento muscular: uma prática sustentada pelo 
hábito?
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Técnicas de alongamento são aplicadas de forma constante em cená-
rios como academias, competições esportivas e centros de reabilitação. Essas 
técnicas são definidas como exercícios de estiramento muscular, que propor-
cionam o aumento da amplitude de movimento. A utilização do alongamento 
como recurso para ganho ou manutenção amplitude de movimento já é bem 
estabelecida, no entanto, existem controvérsias sobre sua utilização prévia ao 
exercício [1].

Dentre os pensamentos não sustentados após o crivo metodológico 
científico estão: a atenuação da dor muscular de início tardio [2], melhora do 
desempenho no exercício neuromuscular contra carga [3] e a prevenção de le-
sões [1]. Nosso grupo de pesquisa planejou um protocolo com execução de re-
petições máximas para a mesma carga sem aquecimento, com alongamento e 
com flexionamento, sendo observada redução do número máximo de repetições 
para as duas últimas modalidades [3]. Em outras palavras, demonstramos que a 
aplicação de tais técnicas pode inclusive limitar o desempenho, principalmente 
se considerarmos atletas de alto rendimento.

Quanto ao uso do alongamento na prevenção ou atenuação de lesões, 
a 2ª edição da Revista Brasileira de Fisiologia do Exercício traz o trabalho de 
Santos et al. [4] cujo desenho nos permitirá acrescentar mais um tijolo a nossa 
lacuna de conhecimento sobre a ciência do alongamento. O estudo se propõe a 
verificar a influência do alongamento nos marcadores de lesão muscular após 
uma sessão de exercício pliométrico, que possui como característica os ciclos 
de encurtamento/alongamento que ocorrem de forma rápida e elevam a taxa 
de ativação muscular [4].
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A análise dos resultados envolveu a dosagem dos valores de Creatina Quina-
se (CK) pré, após 24 h e 48 h, bem como da percepção através de uma escala visual 
analógica com pontuação de 0 a 10. Não houve demonstração de diferença clínica ou 
estatisticamente relevante para a comparação dos diferentes momentos em relação à 
realização prévia do alongamento estático.

Estes achados nos fazem questionar a aplicação e a defesa do alongamento 
em diversos ambientes, para momentos e finalidades tão distintas. Logo, é necessário 
perguntar: Quanto do que temos feito é realmente comprovado pela ciência ou, na 
ausência de estudos, abastado por um racional inteligível?
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