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ALONGAMENTO E FLEXIBILIDADE:
DEFINICOES E CONTRAPOSICOES
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Este artigo tem como objetivo discutir os termos alongamento, flexibilidade e mobilidade, utilizados na area
de educagao fisica e esportes. Na literatura nacional e internacional, alongamento tem sido empregado mais
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Introducao

Definir precisamente um termo ndo ¢ tarefa
facil. O entendimento do significado de um termo
¢ essencial para o desenvolvimento de uma area
de estudo. Na area da educagdo fisica e esportes,
os termos flexibilidade, alongamento e mobilidade
sdo considerados dificeis de definir.

E comum, no campo profissional, acreditar que
alongamento ¢ uma pratica de exercicio que soli-
cite dos componentes musculares e flexibilidade,
uma pratica de exercicio mais intenso, “ultrapas-
sando os niveis do que se considera alongamento”,
e com isso solicite dos componentes articulares.
Equivocos com os significados dos termos podem
provocar distorgdes praticas, isto €, se a diferenca
entre flexibilidade e alongamento fosse a quanti-
dade de tensdo de alongamento, pergunta-se como
seriam as medidas e interpretagdes para se saber se
utilizou musculos e/ou articulagdes? Ainda, teria
aulas de alongamento e de flexibilidade, uma com
intuito de manter e outra para desenvolver a flexi-
bilidade respectivamente? E como se denominaria
a capacidade motora?
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freqiientemente como exercicio fisico; flexibilidade, como capacidade motora, e mobilidade, como caracteristica de
movimento articular; contudo, algumas vezes usam-se esses termos como sinonimos. Uma area de estudo requer
conceitos claros e a literatura sendo divergente pode causar distorgdes tedricas e préticas. Um posicionamento
elaborado por especialistas pode ser fundamental para area de educagao fisica e esportes.

Este artigo tem por objetivo apresentar e dis-
cutir os termos alongamento, flexibilidade e mo-
bilidade, referidos na literatura nacional e interna-
cional, numa tentativa de manifestar um posicio-
namento na area de educacdo fisica e esportes.

Alongamento

E extremamente importante para a educacio fi-
sica brasileira conhecer os termos da area e procu-
rar estabelecer consenso entre eles, ou pelo menos
reconhecer suas diferencas nas situagdes apresen-
tadas. Por exemplo, no livro “Los Estiramientos”
elaborado por BLUM (1998), o termo estiramento
foi traduzido de “stretching” e significa, segundo o
autor, estender, flexibilidade, mobilidade, elastici-
dade, estirar e alongar, etc. A pluralidade de termos
associados por BLUM (1998) ndo define seu signi-
ficado e pode repercutir em distor¢des conceituais
ao serem aplicados na educagdo fisica e esportes.
No idioma francés designam tanto o termo étire-



ments (GEOFFROY, 1998), como elongations
(GRAY, 1980) para definirem alongamento.

Em nosso idioma, o termo estiramento nao
pode ser referido como sindnimo de alongamen-
to, mas sim, como uma pequena lesdo muscular
(DORLAND, 1999).

Alongamento ndo se restringe somente a uma
propriedade muscular (GAJDOSIK, 2001). A na-
tureza viscoelastica da unidade musculo-tendi-
nea sugere que o alongamento devera resultar em
maior flexibilidade de uma articulagdo (TAYLOR,
DALTON, SEABER & GARRET, 1990). Isto ¢
reforgado por ASTRAND & RODALH (1987) ao
observarem que, se fatores limitantes da flexibi-
lidade ocorrerem pela resisténcia muscular, um
exercicio que produz alongamento dos musculos
resultard em aumento da flexibilidade. Para Dan-
tas (1999), alongamento é empregado para manu-
ten¢do dos niveis de flexibilidade ¢ flexionamento
para desenvolvimento da flexibilidade.

Nos Estados Unidos, emprega-se o termo
“Stretching”, traduzido como alongamento, o qual
tem como objetivo manter e¢/ou desenvolver a fle-
xibilidade (HAMBERG, BJORKLUND, NORD-
GREN & SAHLSDET, 1993). Alongamento ¢
referido por exercicio que envolve a aplicagdo de
uma forca para superar a resisténcia do tecido con-
juntivo sobre a articulacdo e aumentar a amplitude
de movimento (CONDON & HUTTON, 1987).
Nota-se também que as expressdes amplitude de
movimento e flexibilidade tém sido apresentadas
como caracteristicas de movimento articular (ZI-
LIO, 1994).

Maobilidade

Nas obras em lingua alema (ZILIO, 1994),
existem quatro palavras diferentes usadas para ex-
pressar flexibilidade: Gelenkigkeit, Biegsamkeit,
Beweglichkeit e Flexibilitdt. Seus significados
corresponderiam a articulagdo, dobrabilidade e, no
caso do termo Beweglichkeit, a movimento com
dobrabilidade, caracteristica da propria articulagao
ou, ainda, 8 movimentacdo geral de um individuo.
Nesse contexto, Beweglichkeit refere-se a mobili-
dade em vez de flexibilidade e Flexibilitit, referi-
do como flexibilidade.

Segundo Zilio (1992), a mobilidade, termo
utilizado por Weineck (1986), é a capacidade de
movimentar-se uma ou mais articulacdes ¢ nao
deve ser utilizado como referéncia a flexibilidade.
O movimento articular tem uma zona neutra, com
pouca resisténcia dos tecidos periarticulares, € ao

aumentar a movimenta¢ao também evolui a tensao
viscoelastica (PANJABI, 1992).

De fato, ao se consultar as bases de dados da
BIREME e do MEDLINE com uso da palavra cha-
ve mobility, os artigos encontrados a descrevem
como movimentos em geral ou a capacidade de
se mover ¢ ndo como sindonimo de flexibilidade.
Por exemplo, HALAR ¢ BELL (2002) citam que
a imobiliza¢do dos ossos longos com gesso tem
um efeito benéfico sobre a sua consolidagido apds
fraturas; contudo, pode resultar em efeitos indese-
javeis tais como contratura, atrofia dos musculos e
0ss0s saudaveis. A restrigdo no componente articu-
lar modifica o componente muscular.

O sistema muscular e articular tém fung¢des de-
pendentes; uma alteragdo em um deles modifica em
maioroumenor grauooutro. Devidoaeste fatopode-
ria referir-se a flexibilidade como um sistema mus-
culoarticular, mas esta expressdo precisa ser mais
bem discutida e considerar o componente neural.

Flexibilidade

A flexibilidade apresenta varias defini¢des, a
saber: ¢ a capacidade de realizar movimentos em
certas articulagdes com amplitude de movimento
adequada (BARBANTI, 2003); o dicionario Dor-
land (1999) define flexibilidade como a qualidade
de ser flexivel e facilmente flexionada sem tendén-
cia para se romper; segundo HEYWARD (1991),
¢ a capacidade de uma articulagdo mover-se com
facilidade em sua amplitude de movimento.

GAJDOSIK (2001) argumenta que clinica-
mente flexibilidade ¢ a maxima amplitude articular
e representa o maior comprimento muscular. Ela
¢ determinada pelo célculo de uma forga aplicada
a amplitude articular alcancada (WRIGHT, NEP-
TUNE, BOGERT & NIGG, 2000).

De acordo com CORNU, MAIETTI; LE-
DOUX (2003), a flexibilidade € avaliada ao testar
o angulo articular passivo (rigidez articular passi-
va) e o angulo articular alcangado pela contracio
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(rigidez articular ativa), mediante amplo alcance
de movimento.

Para LAESSOE;VOIGTH (2004), flexibilida-
de refere ao grau de mobilidade passiva do corpo
com restricdo propria da unidade musculo-tendi-
nea ou de outros tecidos corporais. Ela tem sido
mensurada pelo alcance do movimento articular e
sua alteragdo tem sido acreditada originar-se da ri-
gidez do tecido. Tanto pelo termo mobilidade pas-
siva como pelo fato de os autores ndo caracteriza-
rem quais seriam outros tecidos que restringem a
flexibilidade, dificulta-se aceitar esta defini¢éo.

Assim, a flexibilidade ¢ expressa e testada
referente a articulagdo, o que gera alguma confu-
sdo na literatura. Por exemplo, a flexibilidade dos
musculos isquiotibiais pode ser referida como o
alcance do movimento em flexdo de quadril ou ex-
tensdo do joelho, porque os musculos cruzam duas
articulacoes. Referir flexibilidade a um musculo
que ndo cruza a articulagdo nio permite o entendi-
mento e a diferenciacdo de qual componente esta
causando limitagdo (HARVEY & CRAIG, 2000).
Para evitar esse impasse, seria possivel inferir que
os autores se refiram a flexibilidade como compo-
nente da articulagdo sem excluir os musculos que
a envolvem e a conotagdo que se mega em graus
a articulacdo em vez do comprimento da unidade
musculo-tendinea.

Amplitude de movimento

Uma outra defini¢do foi apontada por HOU-
GLUN (2001), que diferencia a flexibilidade da
amplitude de movimento, sendo a primeira dada
como a capacidade da unidade musculo-tendinea
em se alongar com uma determinada forca. E a
reducdo de flexibilidade provoca redugdo da am-
plitude de movimento, definindo esta tltima como
a quantidade de mobilidade de uma articulagéo,
determinada pelo tecido mole e estrutura articular.
Independente desta tentativa em distingui-las, ne-
cessita ser mais bem elucidada a definicdo de am-
plitude de movimento para saber se esta pode ser
usada como sindnimo de flexibilidade ou nao.

HOFFMAN, SHELDAHL, KRAEMER
(2002) utilizam amplitude de movimento referin-
do-se a flexibilidade. Numa percepc¢do diferente,
poderia usar-se o termo flexibilidade como um de-
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terminante da amplitude de movimento, esta 1lti-
ma dependente de fatores climaticos, motivagao,
lesdo etc..

Ao se testar a flexibilidade com finalidade de
se realizarem estudos cientificos, atribui-se ao des-
conforto do alongamento o limite da amplitude do
movimento. Este limite de amplitude de movimen-
to ¢ considerado como a resisténcia passiva inicial;
maior resisténcia ¢ registrada com o alcance da am-
plitude passiva maxima correspondendo ao com-
primento muscular maximo (GAJDOSIK, 2001).
Definir flexibilidade como amplitude articular ma-
xima ¢ complexo em razdo de que, para se conhe-
cer o maximo de resisténcia de um sistema meca-
nico, € preciso provocar rompimento da estrutura.

Nota-se também que, em treinamentos em es-
portes como as ginasticas esportivas, este limiar
fisiologico de resisténcia musculoarticular geral-
mente ndo ¢ considerado, porque alguns exercicios
de alongamento ultrapassam a sensacao inicial de
desconforto e resisténcia musculoarticular.

Na maioria das vezes, a manifestacdo da fle-
xibilidade durante as habilidades esportivas ¢ di-
ferente do teste de flexibilidade de forma estati-
ca. As habilidades esportivas s3o em grande parte
dinamicas, realizadas com a for¢ca dos musculos
agonistas e relaxamento dos musculos antagonis-
tas. Os testes de flexibilidade estaticos sdo reali-
zados pelo alcance de uma posi¢do e permanéncia
por um breve tempo no movimento, pelos quais se
determina a flexibilidade. Em geral, os testes de
flexibilidade estaticos ndo solicitam a for¢a dos
musculos agonistas.

Outra questdo importante e nebulosa consiste
naresisténcia dos componentes musculoarticulares
em relacdo ao aumento da amplitude de movimen-
to. E comum acreditar-se que alcangar uma deter-
minada amplitude do movimento ¢ alongamento,
em razdo de se utilizarem somente musculos, € ao
superar esta amplitude ¢ flexibilidade; entretanto,
o alongamento ndo consiste em utilizagdo exclusi-
va dos musculos (CUMMINGS, 1984).

Num estudo sobre os tecidos que interferiam
prioritariamente na flexibilidade, com nove mu-
lheres entre as idades de 35 e 65 anos, Cummings
(1984) constatou que o musculo causou a primeira
limitagdo na extensdo do cotovelo, seguido pelos
ligamentos. Com a continuidade do movimento, a
amplitude seria impedida pelos ligamentos, capsu-



las articulares e 0ssos.

Muitas pesquisas em animais sdo invasivas,
diferentemente da maioria das pesquisas em hu-
manos, feitas indiretamente; em razio disso, os re-
sultados delas com relagdo a flexibilidade devem
ser minuciosamente interpretados, pelas possibili-
dades de apresentarem respostas diferentes quan-
do forem comparados com humanos.

Uma adequagio possivel para evitar o impasse
terminolégico em relagdo ao uso do termo flexibi-
lidade e alongamento seria substituir a designacdo
exercicios de alongamento por exercicios de flexi-
bilidade, relacionando-se a propria capacidade mo-
tora, tal como € na capacidade forca, sendo esta de-
senvolvida ou mantida com os proprios exercicios
de forca. Neste caso, tem-se for¢a maxima, for¢a
de resisténcia; analogamente ter-se-ia flexibilidade
com diferentes niveis de tensdo. Mas substituir a
palavra alongamento seria um agravante por estar
enraizado na area e neste momento seria oportuno
evitar neologismo independente da crenga indivi-
dual e aguardar um posicionamento com especia-
listas com discussdes profundas sobre o assunto.

Similarmente, uma outra proposta seria de-
signar alongamento com baixa tensido, moderada
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