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RESUMO

Este estudo trata-se de uma reviséo integrativa da literatura que teve como objetivo
analisar os mecanismos biofisicos envolvidos no alongamento muscular e sua
influéncia na flexibilidade, nas adaptacdes do tecido e na prevencido de lesdes. A
pesquisa foi realizada nas bases de dados BVS, SciELO, LILACS e PubMed,
utilizando descritores em portugués e inglés, entre os anos de 2020 e 2025. Apds a
aplicacao dos critérios de inclusédo e exclusao, nove artigos foram selecionados para
compor a amostra final. Os resultados indicam que o alongamento muscular promove
melhora da amplitude de movimento, aumento da elasticidade tecidual e contribui para
o desempenho fisico e reabilitagdo funcional. Conclui-se que o alongamento é uma
ferramenta essencial na fisioterapia, auxiliando tanto na recuperagcdo quanto na
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prevencao de disfungdes musculoesqueléticas. A relevancia deste estudo justifica-se
pela necessidade de compreender de forma aprofundada os efeitos biomecanicos e
fisiolégicos do alongamento, permitindo que o fisioterapeuta utilize essa pratica de
maneira fundamentada e eficaz no tratamento e na promocdo da saude
musculoesquelética.

Palavras-chave: Alongamento muscular. Flexibilidade. Fisioterapia. Reabilitagao.

1 INTRODUGCAO

O treinamento de flexibilidade por meio do alongamento tem como objetivo
aumentar a amplitude de movimento (ADM) e reduzir fatores que limitam a mobilidade.
Essa pratica € amplamente utilizada para melhorar o desempenho fisico, prevenir
lesbes e auxiliar no tratamento da espasticidade em pessoas com lesdao medular,
proporcionando alivio de espasmos e melhora da ADM passiva. No entanto, aplicar
forcas de alongamento de forma controlada exige atencéo do profissional, motivo pelo
qual foi desenvolvido um controlador cinematico em circuito fechado capaz de
reproduzir diferentes técnicas de alongamento, como o estatico, ativo isolado (AIS) e
facilitagdo neuromuscular proprioceptiva (PNF), voltadas ao complexo isquiotibial
(Evangelos et al., 2025).

A flexibilidade é essencial para o bom funcionamento musculoesquelético,
pois os tenddes influenciam a amplitude de movimento e podem se beneficiar de
protocolos de alongamento. O tenddo de Aquiles, por exemplo, € 0 maior e mais
resistente do corpo humano, resultado do uso constante dos membros inferiores (CINI
et al., 2022). Estudos apontam que o alongamento pode reduzir a forga e a poténcia
muscular maximas, afetando a estabilizacdo articular e a fungdo neuromuscular
(Cequeira et al., 2020). Ainda assim, o alongamento estatico de curta duragao pode

melhorar o equilibrio dindmico, especialmente no plano frontal (Amara et al., 2024).

O alongamento também contribui para a manutengao da rigidez muscular e
da fungéo articular, sendo util em programas de reabilitagdo e treinamento (Umehara
et al., 2021). Entre as técnicas, o método contrair-relaxar e o alongamento balistico

mostraram maior eficacia na flexibilidade dos musculos isquiotibiais (Mary et al.,
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2013). Praticar alongamento trés vezes por semana ja é suficiente para melhorar a
flexibilidade, apresentando resultados semelhantes a programas mais intensos
(Marques et al., 2009). Além disso, em pacientes com AVC, a combinacdo de
mobilizac&do articular e alongamento ativo melhora a amplitude de movimento e a
marcha (Cho et al., 2020).

2 OBJETIVO

Analisar de que forma os mecanismos biofisicos envolvidos no alongamento
muscular influenciam a flexibilidade e promovem adaptagdes estruturais e funcionais

no tecido muscular, contribuindo para o desempenho fisico e a prevencao de lesoes.

3 METODOLOGIA

O presente estudo caracteriza-se como uma revisao integrativa da literatura,
conduzida segundo as etapas metodoldgicas propostas por Whittemore e Knafl (2005)
e fundamentada nas orientagdes de Gil (2019) que compreendem: (1) identificagdo do
problema e formulagédo da questédo de pesquisa; (2) definigdo dos critérios de incluséo
e exclusao; (3) busca e sele¢ao dos estudos nas bases de dados; (4) avaliagdo da
qualidade metodoldgica; (5) analise e sintese dos resultados para pesquisas de
natureza qualitativa e descritiva. Essa abordagem foi selecionada por permitir a
sintese critica de evidéncias cientificas sobre os mecanismos biofisicos do
alongamento muscular e suas implicagdes na flexibilidade, nas adaptagdes teciduais

e na prevencao de lesbes musculoesqueléticas.

A busca dos estudos foi realizada nas seguintes bases de dados eletronicas:
Biblioteca Virtual em Saude (BVS), Scientific Electronic Library Online (SciELO),

Literatura Latino-Americana e do Caribe em Ciéncias da Saude (LILACS) e
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PubMed. A escolha dessas fontes justifica-se por sua relevancia e abrangéncia na

area das ciéncias do movimento humano, fisioterapia e biomecanica.

Os descritores utilizados foram selecionados a partir dos vocabularios
controlados DeCS/MeSH, combinando termos em portugués e inglés com o uso de

operadores booleanos. As expressdes de busca empregadas foram:

(“modalidades de fisioterapia” OR “alongamento muscular’) AND

(“biomecanica” OR “fisiologia muscular” OR “viscoelasticidade”).

O periodo de busca compreendeu publicagdes entre 2020 e 2025, disponiveis
em texto completo e redigidas em portugués, inglés ou espanhol. Foram incluidos
artigos originais que abordassem o alongamento muscular e sua aplicacédo

fisioterapéutica em contextos clinicos ou de reabilitagao.

Foram excluidos estudos que:

a) nao apresentavam fundamentagcdo tedrica compativel com os critérios de

elegibilidade;
b) nao tratavam diretamente do tema proposto;
C) eram duplicados entre as bases de dados;

ou d) apresentavam formato de resumo, resenha, editorial ou relato de caso isolado.

O processo de selecao foi realizado em trés etapas sequenciais:
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1. Leitura de titulos e resumos, para identificacdo preliminar dos
estudos potencialmente relevantes;

2. Triagem dos artigos, com exclusdo daqueles fora do escopo
tematico;

3. Leitura integral dos textos elegiveis, visando confirmar sua

adequacao aos critérios de inclusao.

ApoOs a triagem, nove artigos atenderam aos critérios e compuseram a

amostra final da revisao.

O processo de identificagao, selecéo e inclusdo dos estudos foi representado
por meio de um fluxograma adaptado ao modelo PRISMA (Preferred Reporting Items

for Systematic Reviews and Meta-Analyses) (Page et al., 2021) permitindo a

visualizacao das etapas e quantitativos de exclusdo em cada fase.

Os dados extraidos foram organizados em tabelas de sintese, contemplando:
autor e ano, pais de origem, tipo de estudo, populagdo analisada, metodologia
empregada e principais resultados. A analise dos conteudos foi conduzida de forma
critica e integrativa, buscando identificar convergéncias e divergéncias entre os
achados, com énfase nas respostas musculares e viscoelasticas ao alongamento, e

nas implicagdes clinicas e terapéuticas para a fisioterapia contemporanea.
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Figura1: Fluxograma Prisma

SciELO: 01

BVS/LILACS: 239 . .
PubMed:32 Artigos removidos antes da
triagem:
Critérios de filtagrem: 224

Total 272 estudos identificados
nos banco de dados.

Artigos selecionados Artigos excluidos ap6s leitura

\4

apos filtragem : 48 preliminar: 39
o
Artigos avaliados quanto —> Artigos excluidos apos a
a elegibilidade: 9 leitura na integra:

Artigos selecionados: 9
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RESULTADOS E DISCUSSOES

Os resultados desta revisdo integrativa evidenciam que o alongamento
muscular exerce influéncia significativa sobre arigidez, a flexibilidade e o desempenho
funcional, apresentando efeitos benéficos tanto em contextos terapéuticos quanto

esportivos.

A analise dos estudos incluidos (Tabela 1) mostra uma predominancia de
pesquisas recentes, realizadas entre 2009 e 2025, em diferentes paises como Brasil,
Polbnia, Turquia, Dinamarca e Estados Unidos. Os delineamentos variaram entre
ensaios clinicos, estudos experimentais e revisbes de literatura, abrangendo
populagdes saudaveis, atletas e pacientes em reabilitacdo. Essa diversidade
metodoldgica demonstra o interesse crescente da comunidade cientifica em
compreender os efeitos do alongamento muscular em diferentes contextos fisioldgicos

e clinicos.

Os achados sintetizados (Tabela 2) indicam que os protocolos de
alongamento variam quanto a técnica, duracao e frequéncia, mas todos apontam
beneficios na amplitude de movimento (ADM) e na redugao da rigidez muscular. Por
exemplo, Umehara et al., 2021 observaram diminuigdo significativa do médulo de
cisalhamento do musculo peitoral menor apds 30 segundos de alongamento, efeito
gue se manteve por mais tempo em protocolos prolongados. Da mesma forma, Cini
et al., 2022 verificaram que alongamentos continuos entre 5 e 10 minutos reduzem a
rigidez tendinea do triceps sural, reforgando que o tempo de execugéao é determinante

para resultados mais duradouros.

Estudos como o de Mary Hellen Morcelli et al., 2013 compararam técnicas de
alongamento estatico, balistico e contrair-relaxar e identificaram ganhos imediatos
de flexibilidade de até 6,5% com as técnicas dinamicas, em especial o PNF. Isso

evidencia que o tipo de estimulo aplicado influencia diretamente a resposta muscular
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e o0 desempenho funcional. Em consonancia, Oliveira et al., 2009 concluiram que trés
sessbes semanais de alongamento estatico ja sao suficientes para ganhos
significativos de flexibilidade, sem necessidade de alta frequéncia semanal,
destacando a importancia da regularidade e da individualizagdo dos programas

fisioterapéuticos.

No campo da performance e controle motor, Amara Samiah et al., 2024
demonstraram que o alongamento estatico de curta duragdo melhora a estabilidade
postural em atletas de voleibol, com aumento imediato do equilibrio dindmico. Esses
resultados sugerem que o alongamento, além de favorecer a mobilidade articular,

pode contribuir para o controle neuromotor e prevencao de lesbes esportivas.

Ja Cerqueira et al., 2020 observaram que o alongamento estatico-passivo dos
musculos fibulares altera temporariamente a funcdo neuromuscular, aumentando a
laténcia de resposta e reduzindo a atividade eletromiografica. Esses achados indicam
a necessidade de cuidado com o uso do alongamento em situagdes que exigem
estabilidade articular imediata, pois a redugéao reflexa pode comprometer a resposta

muscular de protecéo.

Em contextos clinicos, Cho et al., 2020 demonstraram que pacientes po6s-AVC
tratados com a combinagdo de alongamento ativo e mobilizagdo articular
apresentaram melhora significativa da amplitude de movimento e da marcha,
mostrando que o alongamento potencializa seus efeitos quando integrado a
outras técnicas fisioterapéuticas. Além disso, Evangelos et al., 2025 introduziram um
dispositivo robético capaz de aplicar alongamentos de forma automatizada e segura,
integrando estimulacédo elétrica funcional (FES) o que representa um avango

tecnolégico promissor para reabilitagdo motora e controle da espasticidade.

De modo geral, a analise dos estudos evidencia que o alongamento muscular

nao se limita ao aumento da amplitude articular. Ele influencia parametros
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biomecéanicos e neuromusculares, melhora a extensibilidade do tecido, reduz a rigidez
e contribui para a eficiéncia motora. Assim, compreender o tipo de técnica, a
frequéncia e a duracdo adequadas é essencial para otimizar os resultados clinicos e

funcionais, garantindo seguranca e eficacia no tratamento fisioterapéutico.

Tabela 1. Caracterizagdo dos artigos incluidos na revisdo. Fortaleza/CE, Brasil,

Autor e Pais Tipo Populagao Metodologia Principais resultados
Ano de de estudo

Estud

o

Camila |Dina |Ensaio | quatorze ADM maior em

de Paula | marc |s mulheres Sessqes tai alongamentos
de Lima |2a Clinico | saudaveis | SXPerimentais em rapidos; rigidez e
) laboratérios, ’
et al. S e ativas Avaliacio de ADM EMG aumentaram
(2024) ¢ '| com a velocidade; o

rigidez articular, estado de excitagdo

EMG (GM e SOL), | 4fetoy ligeiramente a

FC e percepgao rigidez, mas n&o a
de alerta. ADM
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Amara Polén | Artigo | 13 atletas Efeito agudo positivo
Samiah |ia femininas 0O estudo na estabilidade
et al. de volei.bol, comparou o pos_turaI.No plano
(2024) categoria equilibrio dinamico sagital, h(?uve um
sub-14 em oito sessdes, | aumento imediato da
com e sem aceleragdo do CM (p
alongamento <0,001; d = 4,223),
estatico curto, sugerindo adaptacéo
analisando o motora rapida.
movimento do
centro de massa
em 2D. Os
resultados foram
avaliados por
ANOVA de
medidas repetidas
e testes post-hoc.
Mary Brasil |Estud |23
Hellen o] estudante
Morcelli Experi |s O estudo O alongamento
ot mental | universitar | comparou balistico e o contrair-
al.(2013) compa | ios de 18 a | alongamentos relaxar aumentaram a
rativo |25 anos estatico, balistico | flexibilidade dos
sedentario | e PNF, aplicados | isquiotibiais,

S em sessdes enquanto o estatico
unicas com nao teve efeito. Os
intervalos de 7 ganhos foram
dias. A flexibilidade| imediatos e
foi medida pelos | temporarios, sem
testes de Sentar e | melhora duradoura
Alcancar e Angulo | com uma sessao
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Aquiles. Incluidos
estudos agudos e
crénicos com
protocolos
continuos e
intervalados.

semanal.
Popliteo, com
analise estatistica
por ANOVA e teste
de Tukey (p<0,05).
Cini, et Brasil |Revisd | Humanos( | Revisdo de Alongamentos
al.(2022) ode | masculino |literatura com continuos de 5 a 10
Literat | e analise de minutos reduzem a
ura femenino) | publicagdes sobre | rigidez do tendao,
(Litera os efeitos do enquanto tempos
ture alongamento do | menores ndo
VRVe/we ’zggﬁﬁrﬁﬁg o causam efeito.
Syste amplitude de IFaltam estudos de
matic movimento e nas | o 90 Prazo para
Revie propriedades do | confirmar os
w) tenddo de resultados em

protocolos continuos.
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Cerqueir | Brasil [Estud |20
a, Alex o] estudante o :
: estudo aplicou
Sandra Experi |s alongamento
Oliveira mental | universitar estatico-passivo
de et al ias dos fibulares
(2020) fisicament | (4x30s) e
e ativas analisou, por
EMG, a laténcia e
a atividade
muscular antes e
apdés uma
simulagao de
entorse de
tornozelo.
Cho, Estad | Ensaio |45
Kyun-He | os clinico | pacientes | o estudo foi

O alongamento
aumentou o tempo

de resposta e reduziu
a atividade muscular

dos fibulares,
indicando alteragao

temporaria na fungao

neuromuscular e
menor eficiéncia
reflexa do tornozelo.

A terapia combinada
€ mais eficaz para
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eetal Unido | (Clinic | com realizado 3 vezes melhorar a
(2020) S al Acidente | por semana por 6 mobilidade articular
Trial) | Vascular | semanas, e desempenho de
Cerebral comparando marcha em
(AVC) mobilizacéo pacientes com AVC.
articular,
alongamento
ativoe a
combinagao de
ambos. Foram
avaliadas a
amplitude de
movimento do
tornozelo e
parametros da
marcha com o
G-walk.
Evangel | Estad | Estud | Humanos
osetal. |os o de saudaveis | Foi desenvolvido | O sistema robdtico
(2025) Unido | viabilid e testado um foi seguro e eficaz,
S ade dispositivo aplicando
tecnol robotico para alongamentos com
dgica aplicar controle preciso e
(Guide alongamentos integracao da FES.
line / estatico, ativo Mostrou potencial
Experi isolado e PNF para uso clinico na
mental nos isquiotibiais. | reabilitagao e
) O sistema usa melhora da
controle amplitude de
motorizado com movimento
FES e
estabilidade
garantida pelos
critérios de
Lyapunov.
Umehar | Turqu | Ensaio | Humanos | O estudo avaliou
a el at. ia clinico | saudaveis | os efeitos do O alongamento
(2021) experi alongamento no | reduziu
mental musculo peitoral | significativamente a
Clinica menor por rigidez do peitoral
|_Trial elastografia de menor apés 30 s,
s cisalhamento. com maior efeito
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Comparou séries
curtas e longas,
medindo antes,
durante e apés o
alongamento em
diferentes
intervalos de
tempo.

Oliveira | Brasil
el at.

(2009)

Estud
o]
experi
mental
compa
rativo

31
individuos
saudaveis
com
encurtame
nto dos
musculos
isquiotibiai
s e triceps
sural

Os participantes
foram divididos em
trés grupos
conforme a
frequéncia de
alongamento: 1x,
3x e 5x por
semana. Foram
avaliadas
flexibilidade,
rigidez dos
isquiotibiais e
atividade
eletromiografica
dos isquiotibiais e
triceps surais.

apos 90 s.
Alongamentos mais
longos mantiveram a
diminui¢ao da rigidez
por mais tempo.

Houve melhora
significativa na
flexibilidade e rigidez
muscular em todos
os grupos. O grupo
com treinos 3x por
semana teve maiores
ganhos e diferencas
na atividade
eletromiografica do
biceps femoral.

Fonte: préprios autores, 2025

Implicagdes para a Saude Coletiva

Sob a perspectiva da Saude Coletiva, os resultados desta revisao integrativa

transcendem o campo biomecanico e fisioterapéutico,

revelando importantes

interfaces com a promocado da saude, a prevencao de agravos e a reabilitacdo

funcional no ambito das politicas publicas e das praticas interdisciplinares do Sistema
Unico de Saude (SUS).
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A compreensao dos mecanismos biofisicos do alongamento muscular e seus
efeitos sobre a flexibilidade, a rigidez tecidual e o controle motor permite situar o
alongamento ndo apenas como técnica fisioterapéutica, mas como estratégia de
cuidado corporal e cidadania em saude. Ao favorecer a mobilidade, a autonomia e o
bem-estar, o0 alongamento pode ser incorporado em agdes educativas e terapéuticas
da Atencgao Primaria a Saude (APS), em consonancia com as diretrizes da Politica
Nacional de Promogdo da Saude (PNPS) e da Politica Nacional de Praticas
Integrativas e Complementares (PNPIC) (BRASIL, 2017; BRASIL, 2023).

Além dos beneficios funcionais, o alongamento regular apresenta efeitos
psicossociais relevantes, como a reducédo da dor crénica, melhora da qualidade de
vida e prevengdo de incapacidades, aspectos centrais para a integralidade do
cuidado. Tais praticas também contribuem para o uso racional de medicamentos e a
reducdo da sobrecarga nos servicos de meédia complexidade, reforgando a
importancia da fisioterapia na gestdo das condi¢gdes crénicas e na prevengao de

agravos ocupacionais (Mendes, 2015).

Do ponto de vista comunitario, o alongamento pode ser adaptado como atividade
de grupo, favorecendo o empoderamento dos usuarios, a autonomia no autocuidado
e a educagao em saude corporal, especialmente em populacdes idosas, pessoas com
deficiéncia ou trabalhadores submetidos a atividades repetitivas. Sua implementacao
em ambientes coletivos, como academias da saude, escolas e unidades basicas,
representa uma forma acessivel e sustentavel de promocdo da saude e de

fortalecimento das praticas intersetoriais.

Em sintese, ao integrar os fundamentos biomecéanicos e funcionais do
alongamento as praticas de saude coletiva, amplia-se a compreensao do corpo como

territério de cuidado e participacao social, reafirmando o papel da fisioterapia como

K 1!

CENTRO UNIVERSITARIO ATENEU UniATENEU
EDITORA.UNIATENEU.EDU.BR




Centro Universitario Ateneu — Cidade de Fortaleza

2025

campo estratégico na producdo de saude, prevencdo de doengas e promogao da

qualidade de vida nas populagoes.

CONCLUSAO

A presente revisdo integrativa evidéncia que o alongamento muscular constitui
um recurso essencial na fisioterapia contemporanea, atuando diretamente sobre os
mecanismos biofisicos do tecido muscular e contribuindo para a manutencdo da
flexibilidade, a redugao da rigidez e o aprimoramento do controle motor. Os resultados
analisados demonstram que diferentes técnicas de alongamento estatico, balistico,
contrair-relaxar e facilitagcdo neuromuscular proprioceptiva produz efeitos benéficos
sobre a amplitude de movimento e o desempenho funcional, tanto em contextos

clinicos quanto esportivos.

Do ponto de vista do usuario dos servigos de saude, a pesquisa reforgca que a
pratica regular de alongamento melhora a autonomia funcional, reduz desconfortos
musculoesqueléticos e favorece o autocuidado, atuando como componente
significativo na qualidade de vida e na prevencédo de agravos. Para o profissional
fisioterapeuta, o estudo fornece embasamento tedrico e cientifico para uma atuacgao
mais fundamentada, segura e individualizada, orientada pela compreensdo dos
mecanismos viscoelasticos e neuromusculares que sustentam a efetividade

terapéutica dessa pratica.

No ambito da saude coletiva, os achados ampliam a relevancia do
alongamento muscular como estratégia de promogéo da saude e de prevengado de
incapacidades funcionais, especialmente em grupos populacionais vulneraveis como
idosos, trabalhadores e pessoas em reabilitagdo. Ao integrar-se as politicas publicas

de promogao da saude e as praticas corporais da Atencao Primaria, o alongamento

K 14
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contribui para o fortalecimento das acdes interdisciplinares e intersetoriais no SUS,

promovendo o bem-estar fisico, mental e social.

Entretanto, reconhece-se como limitagcdo deste estudo o numero restrito de
publicacdes recentes sobre os mecanismos biofisicos do alongamento muscular em
contextos coletivos e de atencdo basica, além da heterogeneidade metodoldgica entre
os estudos incluidos, o que dificulta comparagdes diretas entre protocolos e resultados.
Sugere-se que pesquisas futuras explorem abordagens longitudinais, multicéntricas e
interdisciplinares, avaliando o impacto do alongamento em indicadores de saude
populacional, custo-efetividade e adesdo dos usuarios em programas de saude

publica.

Em sintese, conclui-se que o alongamento muscular, além de sua eficacia
biomecanica e funcional, representa uma ferramenta terapéutica e educativa com
potencial de transformacéo coletiva, integrando ciéncia, cuidado e cidadania no campo

da fisioterapia e da saude coletiva.
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