Capitulo 10

Principios do alongamento e aguecimento

Principles of stretching and warming up
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RESUMO

A pratica de atividade fisica € muito importante para
salde humana o alongamento e aquecimento é um
complemento da atividade fisica a pesquisa foi feita
com base estudos ja publicados que mostram
beneficios de alongamentos e aquecimentos.O
objetivo do estudo era investigar quais sao beneficios
do alongamento e aquecimento. Os beneficios do
alongamento séo aumento da flexibilidade , aumento
da amplitude articular, evitar lesdes e melhora da
elasticidade da fungdo muscular. Os beneficios dos
aquecimento melhoram a fungdo fisioldgica, aumento
da temperatura do corpo ocorrendo a diminuicdo dos

1 INTRODUCAO

niveis do lactato e o aquecimento e uma maneira de
preparar 0 corpo para 0 treino assim prevenindo
lesGes.
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ABSTRACT

The practice of physical activity is very important for
human health; stretching and warming up is a
complement of physical activity; the research was
based on published studies that show benefits of
stretching and warming up. The benefits of stretching
are increased flexibility, increased joint range,
avoidance of injury, and improved elasticity of muscle
function. The benefits of warm ups are improved
physiological function, increased body temperature,
decreased lactate levels, and warm ups are a way to
prepare the body for training to prevent injuries.
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O aquecimento e a preparacdo do corpo para a atividade fisica onde consiste de dar uma pré ativacéo

do masculo que sera trabalhado no seu treino.com base nos estudos realizados nao ficou claro tempo de

duracdo do alongamento e aquecimento

Diante esse tema é importante evidenciar os beneficios do aquecimento e alongamento se 0s

resultados sdo os esperados.

2 ALONGAMENTO E AQUECIMENTO
2.1 ALONGAMENTO

“O alongamento ¢ muito mais do que os musculos, no entanto, ele também move as articulacdes

através de toda a amplitude de movimento, aumentando a flexibilidade nos tend@es, que conectam o0s

musculos aos o0ssos, sendo menos provavel dores nos joelhos e nos cotovelos” (BRENNAN, 2009).

O alongamento tem um efeito adicional na dor muscular pos-exercicio devido sua capacidade de

aumentar a circulacdo e o fluxo sanguineo para os musculos e tecidos conjuntivos. Portanto, produz um
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residuo chamado acido latico. Ao realizar alongamento apés atividade, ocorre uma resposta circulatoria,
reduzindo assim, a quantidade de acido lactico (ROMERO, 2012).

Apesar do alongamento e a flexibilidade estarem interligados, apresentam diferencas na definicao,

na importancia e principalmente na tecnicidade da execugdo. A flexibilidade é uma capacidade fisica
caracterizada pelo aumento da amplitude do movimento, e o alongamento é o exercicio usado para
desenvolver esta capacidade (GALDINO, 2013).

Para Dantas (2005), o alongamento é a forma de trabalho que visa & manutencdo dos niveis de
flexibilidade obtidos e a realizagdo dos movimentos de amplitude normal com o minimo de restri¢do fisica
possivel. O alongamento visa a realizagdo dos movimentos com mais eficdcia e com menor gasto
energético.A pratica de alongamento é necessaria para adultos e criancas, especialmente durante a fase de
crescimento.

O alongamento deve fazer parte da rotina regular da criancga. E assim, prevenir tensdes e torgoes,
fornecendo toda a gama de movimentos que as criangas podem sujeita-los (CAMPBELL, 2007).

Realizar alongamentos dindmicos antes do exercicio é importante para evitar lesdes ocasionadas
pelo resfriamento e tensdo dos musculos.(BRENNAN, 2009).

Segundo Siqueira (2012) Ela afirma que de certa maneira o alongamento sempre fez parte de nossa
historia e no desenvolvimento da espécie humana. Afirma também que se ndo fosse possivel se alongar
possivelmente seriamos seres estaticos ou com uma variavel limitacdo em diversas coisas, desde grandes
movimentos até 0s mais pequenos, e que talvez ndo tivéssemos nem conseguido o desenvolvimento para a
posicdo bipede, e que a falta de alongamento néo seria possivel nos locomover e ndo seguiriamos a evolugdo
do aumento da amplitude tornando humanos mais rigidos.

Para Silva e Filho (2008), qualquer esporte deve-se praticar o alongamento. Os exercicios de
alongamento para Geoffroy (2001), “possuem um papel preventivo importante, pois eles preparam a
musculatura, favorecem a recuperacdo e permitem evitar os problemas musculares, articulares, tendinosos

e circulatorios”.

3METODOLOGIA
Para obter tais resultados foi utilizada uma pesquisa com base na reviséo da literatura usando artigos
de diferentes anos, método utilizado nesta pesquisa foi hipotético dedutivo, os instrumentos de materiais

foram mistos.

4 CONSIDERACOES FINAIS

Conclui-se que 0 aquecimento é uma maneira de preparar seu corpo para o exercicios aumentando
a temperatura muscular, assim ocorre reducao dos niveis lactato.O alongamento aumenta a flexibilidade ,
prevenir lesdes, aumenta amplitude articular e favorece a recuperacdo permitindo evitar problemas

musculares, tendinosos e circulatorios.
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