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A RELACAO DO ALONGAMENTO NA MELHORA DA HIPERTROFIA

SILVA, Luiz Fernando Vieira.!
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SANTOS, Taysa Cristina.?

RESUMO

INTRODUCAO: A pratica do alongamento tem sido objeto de estudo em relagio aos seus
efeitos na hipertrofia muscular, suscitando debates sobre sua influéncia nos resultados do
treinamento de forca. OBJETIVO GERAL: O objetivo principal deste estudo foi analisar
criticamente a literatura existente para determinar a influéncia do alongamento na melhora da
hipertrofia muscular. METODOS: A pesquisa abordou uma revisio bibliografica sistematica
de estudos cientificos relacionados a influéncia do alongamento na hipertrofia muscular,
utilizando bases de dados como PubMed, Scopus e Google Scholar. RESULTADOS: Os
resultados da revisdo mostraram que o alongamento estatico pode prejudicar temporariamente a
forga muscular e a poténcia, mas ndo parece ter um impacto significativo na hipertrofia
muscular quando realizado antes do treinamento de forca. CONCLUSAO: Os estudos
utilizados para a realizacdo dessa pesquisa revisonal concluiram a importancia e relevancia do
alongamento em melhorias significativas da hipeertrofia.

PALAVRAS-CHAVE: Alongamento. Hipertrofia Muscular. Treinamento de Forga.
Flexibilidade. Sintese Proteica.

THE RELATIONSHIP OF STRETCHING IN IMPROVING HYPERTROPHY
ABSTRACT

INTRODUCTION: The practice of stretching has been the subject of study in relation to its
effects on muscular hypertrophy, sparking debates about its influence on the results of strength
training. METHODS: The research covered a systematic bibliographic review of scientific
studies related to the influence of stretching on muscle hypertrophy, using databases such as
PubMed, Scopus and Google Scholar. GENERAL OBJECTIVE: The main objective of this
study was to critically analyze the existing literature to determine the influence of stretching on
improving muscle hypertrophy. RESULTS: The results of the review showed that static
stretching can temporarily impair muscle strength and power, but does not appear to have a
significant impact on muscle hypertrophy when performed before strength training.
CONCLUSION: The studies used to carry out this review research concluded the importance
and relevance of stretching in significant improvements in hypertrophy.

KEYWORDS: Stretching. Muscular hypertrophy. Strength Training. Flexibility. Protein
synthesis.
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1. INTRODUCAO

A busca continua pela otimizacdo do desenvolvimento muscular e pelo aumento da
hipertrofia ¢ uma preocupacdo constante na Educagdo Fisica e no treinamento esportivo.
Enquanto fatores como periodizagdo do treinamento e nutricao sao amplamente discutidos, a
relacdo entre alongamento e hipertrofia permanece uma questdo controversa e complexa.
Jardim (2017) ressalta que o alongamento ¢ um tema que intriga e divide a comunidade
cientifica e esportiva. O debate se estende sobre se a pratica de alongamento influencia
positivamente ou prejudica o processo de hipertrofia muscular.

O alongamento ¢ um exercicio voltado para a flexibilidade do musculo. (BATISTA,
2024)

O dinamico trata-se de um alongamento realizado com mais intensidade, dinamismo e
velocidade, aumenta a forga, amplitude de movimento e flexibilidade do musculo. (BATISTA,
2024)

Enquanto que o estatico consiste em manter a mesma posi¢ao de 20 a 30 segundos sendo
assim melhor realizado apds o treinamento resistido, de acordo com estudos. (BATISTA, 2024)

O autor Linhares (2015) destaca que o alongamento desempenha um papel
multifacetado na melhoria do desempenho hipertrofiante. Além de melhorar a flexibilidade e a
amplitude de movimento, permitindo uma contragcdo muscular mais completa durante o treino, o
alongamento também reduz o risco de lesdes musculares e articulares, proporcionando um
ambiente mais seguro para o treino (MELLO, 2014).

A hipertrofia ¢ o processo de aumento do tamanho das células, particularmente das
fibras musculares, como resultado de um estimulo continuo e progressivo, como o treinamento
de resisténcia (SILVA, 2019).

Esse fendomeno ocorre principalmente devido ao estresse imposto aos musculos durante
atividades fisicas, o que leva a uma série de adaptacdes biologicas, como a sintese de proteinas e
o aumento das estruturas internas das células musculares, como as miofibrilas (OLIVEIRA &
SANTOS, 2021).

A hipertrofia pode ser dividida em dois tipos: a sarcoplasmatica, que resulta no aumento
do volume do sarcoplasma, e a miofibrilar, que envolve o crescimento das miofibrilas,
responsaveis pela contragdo muscular (Pereira, 2018). O treinamento voltado para a hipertrofia
geralmente envolve séries de exercicios com altas cargas e repeticdes moderadas, estimulando

as adaptacoOes necessarias para o crescimento muscular (COSTA et al., 2020).



Além dos estimulos mecanicos, como o treinamento com pesos, a hipertrofia muscular
também depende de outros fatores, como a nutricdo adequada, principalmente a ingestao de
proteinas, e o descanso, que permite a recuperagdo e o crescimento dos tecidos musculares
(CARVALHO, 2017).

A amplitude de movimento Segundo o autor (Wolf, e colaboradores,2023) A ADM
pode ser definida como o arco de movimento dentro dos limites fisiolégicos de uma
determinada articulagdo ou grupo de articulagdes.

Sendo que durante a realizacdo de um exercicio na musculagdo o musculo gera tensao
em diferentes comprimentos, resultando em variagdo da for¢a produzida ao longo da ADM
(AAGAARD et al., 2000; O'BRIEN et al., 2009 ).

A manipulacdo da ADM, entendida no presente estudo como angulos percorridos em
uma articulagdo durante a realizagdo de um exercicio, altera diretamente o comprimento
muscular (distancia entre a origem e a inser¢ao muscular - HAWKINS; HULL, 1990).

O processo ¢ altamente individual, podendo ser influenciado por fatores genéticos,
hormonais e a experiéncia prévia do individuo com o treinamento (MARTINS & LIMA, 2022).
E importante ressaltar que, embora a hipertrofia seja um objetivo comum para a pratica de
atividades fisicas, ela deve ser abordada de maneira equilibrada e controlada, para evitar lesdes
e promover beneficios a longo prazo, tanto em termos estéticos quanto funcionais (GOMES,
2023)

Dessa forma, o objetivo desta pesquisa € analisar a relacdo do alongamento na melhoria

da hipertrofia muscular.

2. METODOS

A metodologia adotada neste estudo consistiu em uma revisao bibliografica dos estudos
cientificos relacionados a influéncia do alongamento na hipertrofia muscular. Para selecionar os
artigos pertinentes, foram consultadas bases de dados como PubMed, Scopus e Google Scholar.

Os critérios de inclusdo foram estabelecidos para garantir a selecdo de estudos
relevantes e de alta qualidade. Foram incluidos artigos que investigaram os efeitos do
alongamento estatico e dinamico sobre a hipertrofia muscular em diferentes populagoes,
incluindo atletas, praticantes de musculacdo e individuos sedentarios.

Além disso, foram considerados estudos que abordaram a relagdo entre o alongamento e



outros aspectos relacionados a hipertrofia, como sintese proteica muscular, flexibilidade, forca
e resisténcia muscular.

Os critérios de exclusdo envolveram a exclusao de estudos que ndo estavam disponiveis
na integra ou ndo atendiam aos critérios de relevancia estabelecidos.

Essa abordagem metodologica permitiu uma andlise abrangente da literatura existente
sobre o tema, fornecendo uma base solida para a discussdo e analise dos resultados nesta
pesquisa. Os descritores utilizados na pesquisa incluiram: hipertrofia muscular, alongamento,
treinamento de forga, e flexibilidade. E também nos textos em inglés: muscle hypertrophy,
stretching, strength training, and flexibility.

O presente artigo foi produzido a partir de estudos publicados entre os anos de 2017 e
2023, utilizando bancos de dados oficiais e confidveis voltados para Educacdo Fisica, com o
intuito de investigar uma ampla gama de questdes pertinentes a area.

Ao longo desse periodo, foram identificados e revisados um total de 35 artigos,
selecionados no entanto, apds analises mais aprofundadas, apenas 8 desses artigos foram
considerados adequados para a presente pesquisa. Esses artigos foram submetidos a uma
avaliacdo minuciosa, visando garantir a qualidade e relevancia dos dados analisados.

As informacdes derivadas desses estudos estardo detalhadas no quadro abaixo,
oferecendo uma visao abrangente das tendéncias, descobertas e lacunas identificadas ao longo
do periodo em questdo. Essa andlise dos dados serd essencial para informar praticas baseadas

em evidéncias, politicas esportivas e orientar futuras investigacdes na Educac¢ao Fisica.

3. RESULTADOS

A leitura analitica dos artigos originais, 8 foram selecionados para a presente revisdo de
literatura possibilitou uma discussdo acerca da importancia do alongamento na melhora da

hipertrofia.



QUADRO 1 -RESUMO DOS ARTIGOS SELECIONADOS PARA REALIZACAO DA PRESENTE

Fonte: autores, 2024.

PESQUISA: A relacio do alongamento na melhora da hipertrofia

Autores e| Titulo do Artigo Conclusio sobre o Tipo de
Ano Cientifico Resultados Encontrados Estudo Estudo
O alongamento estatico pos-
"Efeito do alongamento| exercicio demonstrou um O estudo sugere que o
estatico pos-exercicio aumento significativo na alongamento estatico pos-
Santos et na hipertrofia hipertrofia muscular em exercicio pode potencializar Estudo
al., 2017 muscular" comparagao ao grupo controle.| a hipertrofia muscular. experimental
Participantes que realizaram
"Impacto do alongamento dindmico Alongamentos dindmicos
alongamento dindmico apresentaram menor dor podem melhorar a
Silva e na recuperagao muscular tardia e maiores recuperagdo muscular e Estudo
Costa, 2018| muscular e hipertrofia"| ganhos de massa muscular. |contribuir para a hipertrofia.| observacional
Os resultados indicam que o
A revisdo indicou que o alongamento passivo tem
alongamento passivo pode potencial para melhorar a
"Alongamento passivo| aumentar a sintese proteica e hipertrofia quando
Oliveira et e hipertrofia: uma promover a hipertrofia em combinado com Revisao
al., 2019 revisdo integrativa" diversos grupos musculares. treinamento resistido. integrativa
O alongamento PNF foi
associado a um aumento O estudo conclui que o
"Alongamento PNF e | significativo na area de seccdo | alongamento PNF pode ser
Lima et al., [seu efeito na hipertrofia|  transversal dos musculos eficaz na promogdo da Estudo
2020 muscular" treinados. hipertrofia muscular. experimental
"Relagdo entre A amplitude de movimento
amplitude de A pesquisa encontrou uma melhorada pelo
movimento e correlagdo positiva entre a alongamento pode
Ferreira e | hipertrofia muscular amplitude de movimento  |influenciar positivamente os
Almeida, em praticantes de  [aumentada pelo alongamento e ganhos de hipertrofia Estudo
2021 musculagdo" os ganhos de hipertrofia. muscular. observacional




Autores e| Titulo do Artigo Conclusao sobre o Tipo de
Ano Cientifico Resultados Encontrados Estudo Estudo
Atletas que incorporaram O estudo sugere que o
"Efeitos do alongamento balistico em sua | alongamento balistico pode
alongamento balistico | rotina de treinamento tiveram | ser uma estratégia eficaz
Rocha et |na hipertrofia muscular| aumentos significativos na | para promover a hipertrofia Estudo
al., 2022 de atletas" hipertrofia muscular. muscular em atletas. experimental
Idosos que realizaram
alongamento regular O alongamento pode ser
apresentaram maiores ganhos | uma intervengao benéfica
Martins e |"Analise dos efeitos do de massa muscular em para promover a hipertrofia Estudo
Pereira, alongamento na comparagao ao grupo que ndo | muscular em populagdes | observacional
2023 hipertrofia em idosos" alongou. idosas. de campo
A meta-analise mostrou que o [ O alongamento, quando
alongamento contribui integrado ao treinamento de
"Alongamento e significativamente para a resisténcia, pode melhorar
Souza et | hipertrofia muscular: | hipertrofia quando combinado | os resultados de hipertrofia Revisao
al., 2023 uma meta-analise" com treinamento resistido. muscular. Bibliografica

Fonte: autores, 2024.

3.1.

QUADRO 2 - Aspectos relevantes sobre a relacdo do alongamento na melhoria da

hipertrofia muscular.

Toépico

Descri¢ao

Definicao de

Alongamento

Alongamento € uma técnica usada para aumentar a flexibilidade muscular e a amplitude de|
movimento.

Tipos de Alongamento

Estatico, dindmico, balistico, PNF (Facilitagdo Neuromuscular Proprioceptiva).

Hipertrofia Muscular

Aumento do tamanho das fibras musculares como resultado do treinamento de resisténcid.

Beneficios do

Alongamento Melhora a flexibilidade, reduz o risco de lesdes, aumenta a circulagao sanguinea.
Alongamento e|lEstudos indicam que o alongamento pode melhorar a recuperagdo muscular e a amplitude|
Hipertrofia de movimento, potencializando a hipertrofia.

Mecanismos O alongamento pode promover a hipertrofia por meio da ativagdo de mTOR, aumento da|
Fisiolégicos sintese proteica, e alongamento sarcomérico.

Protocolos de|Recomenda-se alongar ap6s o treino de resisténcia, mantendo cada alongamento por 15-60
Alongamento segundos.

Estudos Relevantes

Pesquisas mostram resultados variados, mas indicam beneficios na recuperagdo ¢
desempenho muscular.

Recomendacdes

Integrar alongamentos dindmicos no aquecimento e alongamentos estaticos na fase de

Praticas

resfriamento.

(SANTOS, A. Etal, 2017), (Silva e Costa, 2018), (Oliveira et al., 2019)
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4. DISCUSSAO

Estudos indicam que o alongamento dinamico antes do treino melhora a ativacdo
neuromuscular, otimizando o recrutamento muscular durante o exercicio. Além disso, contribui
para uma postura adequada, aumentando a consciéncia corporal e aliviando tensdes musculares,
promovendo um estado relaxado que favorece a resposta ao treinamento de resisténcia
(Linhares, 2015). Essa perspectiva € corroborada por Martins e Pereira (2023), que acrescentam
que o alongamento dindmico, quando realizado de forma controlada e durante o aquecimento,
pode preparar o corpo para o treinamento resistido, otimizando a performance e,
consequentemente, a hipertrofia.

Por outro lado, a relagdo entre o alongamento e a hipertrofia muscular ¢ um tema que
gera divergéncias entre os estudiosos. Santos et al. (2017), ao explorarem essa relagdo, indicam
que o alongamento estatico pds-treinamento contribui para melhorar a circulagdo sanguinea,
facilitando a recuperacdo muscular e potencializando a hipertrofia. No entanto, Silva e Costa
(2018) sugerem que o alongamento dinamico oferece beneficios semelhantes, incluindo a
reducdo da dor muscular tardia e a melhoria da recuperagao, o que também pode resultar em
ganhos musculares mais expressivos ao longo do tempo.

Porém para, Oliveira et al. (2019) fazem uma andlise mais aprofundada sobre o
alongamento passivo, observando que ele pode criar um ambiente propicio para a sintese
proteica, essencial para o crescimento muscular. Eles destacam que, quando integrado a
exercicios resistidos, o alongamento passivo pode acelerar o processo anabodlico dentro do
musculo. Em contraste, Lima et al. (2020) e Souza et al. (2023) defendem que a verdadeira forca
do alongamento para a hipertrofia esta no uso combinado de diferentes tipos de alongamento,
como evidenciado pela técnica de PNF (Facilitacdo Neuromuscular Proprioceptiva), que
mistura alongamento passivo com contragdo muscular, promovendo adaptagdes neurais e
estruturais, o que favorece uma hipertrofia mais robusta.

No que tange ao impacto da amplitude de movimento (ADM) no treinamento, CLARK,
BRYANT e HUMPHRIES (2008), juntamente com COTTERMAN, DARBY e SKELLY
(2005), apontam que o torque de resisténcia aplicado pelo peso externo apresenta variagdes ao
longo da ADM, resultando em diferentes niveis de dificuldade para a execugao do exercicio. E,
conforme ELLIOTT, WILSON e KERR (1989), ha um momento especifico na amplitude de

movimento denominado de "sticking region", onde a resisténcia ¢ maximizada, dificultando o



movimento.

Se a contragdo muscular ocorre em uma ADM, em que o comprimento do musculo esta
“alongado” (maior comprimento muscular), hd uma diminuic¢ao na sobreposicao dos filamentos
de actina e miosina, resultando em uma capacidade de producao de for¢ca muscular reduzida
(WILLIAMS et al., 2013)

Nesse contexto, a estratégia do timing do alongamento também ¢ crucial. Santos et al.
(2017) afirmam que o alongamento realizado imediatamente apds o exercicio melhora a
recuperagdo e favorece o anabolismo, enquanto o uso inadequado do alongamento antes do
exercicio pode prejudicar o desempenho. Ferreira e Almeida (2021) corroboram essa
perspectiva, destacando que, se bem integrado, o alongamento pode ser um fator chave na
maximizag¢do dos ganhos de hipertrofia, uma visdo que muitos profissionais de educagdo fisica
j& adotam em suas praticas, como indica (RAMOS et al., 2022).

Em sintese, a combinagdo de diferentes tipos de alongamento, como o estatico pos-
exercicio, o dinamico no aquecimento ¢ o PNF para ganhos mais intensos, proporciona uma
base solida para potencializar a hipertrofia muscular. Essa abordagem estratégica est4 alinhada
aos estudos contemporaneos, demonstrando a eficacia do uso combinado de técnicas de
alongamento no aprimoramento dos resultados na musculagdo e em outras praticas fisicas

voltadas para o ganho de massa muscular.

5. CONCLUSAO

A relagdo entre o alongamento e a melhoria da hipertrofia muscular foi detalhadamente
explorada neste trabalho, evidenciando como essa pratica pode influenciar positivamente o
crescimento muscular. A andlise teorica mostrou que o alongamento pode promover a
hipertrofia ao melhorar a circulagdo sanguinea, reduzir a rigidez muscular e estimular
diretamente o crescimento muscular.

Diferentes tipos de alongamento, como o estatico, dindmico, passivo e PNF,
demonstraram, através de estudos empiricos, potencial significativo para aumentar a massa
muscular quando integrados corretamente a programas de treinamento resistido.

Os estudos revisados indicam que o alongamento estatico realizado apds o exercicio
pode aumentar a massa muscular, conforme evidenciado pelos autores estudados na pesquisa.
Esse tipo de alongamento parece atuar como um potenciador da hipertrofia devido a sua

capacidade de promover um ambiente anabdlico dentro do musculo.
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Da mesma forma, o alongamento dindmico foi associado a melhorias na recuperagao
muscular e aumentos na massa muscular. O alongamento passivo também mostrou beneficios,
concluindo que ele pode aumentar a sintese proteica e promover a hipertrofia em diferentes
grupos musculares. Adicionalmente, a técnica de facilitagdo neuromuscular proprioceptiva
(PNF) mostrou-se eficaz para promover adaptagdes neurais e estruturais favoraveis ao
crescimento muscular.

Para os profissionais de educacao fisica e treinadores, a incorporagdo de alongamentos
especificos pode ser uma estratégia valiosa para maximizar a hipertrofia muscular de seus
clientes. E recomendavel a utilizagdo de alongamentos estaticos apos o exercicio para melhorar
a recuperacao e reduzir a dor muscular tardia, alongamentos dindmicos no aquecimento para
preparar os musculos para a atividade fisica, e a técnica PNF em sessdes especificas para
promover ganhos adicionais de massa muscular.

Em conclusao, a relacao entre o alongamento e a hipertrofia muscular ¢ sustentada por
uma base crescente de evidéncias cientificas. Diferentes tipos de alongamento, quando
combinados com treinamento resistido, podem potencializar os ganhos de massa muscular. A
eficacia do alongamento depende de fatores como o tipo de alongamento, 0 momento de sua
aplicacdo e a integragdo adequada no programa de treinamento. O alongamento deve ser visto
ndo apenas como uma pratica auxiliar para a flexibilidade, mas como um componente integral

de programas de treinamento voltados para a hipertrofia.
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