ALONGAMENTO PRE E POS EXERCICIO

Muito se tem discutido a respeito dos efeitos do alongamento pré e pds exercicio,
em suas relacfes com o desempenho e com a incidéncia de lesdes. O Especial
Saude Verédo da Revista Veja, publicado em dezembro de 2004, deixa a idéia que
essa pratica é recomendada e indispensavel para a seguranca do praticante de
atividades fisicas, em todos os niveis. A carta abaixo foi publicada na edicdo de
15/01/05 da Revista Veja, e tenta alertar para dados mais recentes publicados na

literatura cientifica internacional, que mostram que esse ndo parece ser o caso.

Especial Saude Verao

Parabéns pela edicao especial Saude Verao (dezembro de 2004), em particular
pelas reportagens que tratam da atividade fisica. Embora se reconheca que o
treinamento da flexibilidade por meio de exercicios de alongamento efetivamente
aumente a amplitude do movimento, contribuindo para a qualidade de vida, varios
estudos publicados nos ultimos dez anos tém demonstrado que, ao contrario do que
aponta o senso comum, o alongamento estatico pré e pds-exercicio nao traz
beneficios ao praticante. Na melhor das hipoteses, essa pratica € in6cua. Ha
pesquisas, no entanto, que mostram que o alongamento pré-exercicio pode
aumentar o risco de lesbes musculares e prejudicar o desempenho em atividades
intensas e que o alongamento poés-exercicio ndo reduz a intensidade da dor tardia
("dor do dia seguinte™), demonstrando na verdade potencial para causar lesdes em
musculos ja fatigados. Flexibilidade é uma capacidade importante, que deve ser

desenvolvida em aulas especificamente programadas para esse fim."
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