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Introdugdo: A dor muscular de inicio tardio (DOMS) é uma condigao
amplamente reconhecida

no campo da fisiologia do exercicio, ocorrendo frequentemente apds a
realizagao de exercicios

fisicos intensos . Caracterizada por dor muscular, rigidez e diminuicao da
capacidade funcional,

Objetivos: Neste artigo, abordaremos o impacto do alongamento na redugao da
DOMS,

analisando diferentes tipos de alongamento e suas implicagbes para a
recuperagcao muscular.

Metodologia: Este estudo trata-se de uma revis&o integrativa da literatura, no
qual esse método



sintetiza os resultados obtidos em pesquisas de maneira ordenada e
abrangente. Para a

realizacdo e busca e selecdo dos estudos foi utilizado os bancos de dados
PubMed e SciELO.

Resultados: Estudos sugerem que o alongamento, tanto estatico quanto o
dinamico, pode nao

ser tao eficaz na reducdo da DOMS. Quanto outras técnicas de recuperacgao,
como a imersao

em agua fria, que pode reduzir a inflamagao, promover alivio da dor e acelerar
a recuperacao,

demonstrou beneficios mais evidentes. Conclusao: A revisiao da literatura sobre
a eficacia do

alongamento na redug¢ao da dor muscular de inicio tardio (DOMS) indica que,
embora o

alongamento possa melhorar a flexibilidade e a amplitude de movimento, sua
capacidade de

reduzir a DOMS nao é tao eficaz quanto outras técnicas.
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