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RESUMO: E manifesto a popularidade das sessdes de exessimm precedidas ou finalizadas com’Escola de Artes, Ciéncias e
exercicios de alongamento. Essa rotina apresentspetial trés principais argumentos: a prevenedo d—|uman|dades EACH USP
lesdes, melhoria no desempenho e reducdo na daufausardia. No caso da prevencéo de lesdes, Wniversidade Federal do
literatura defende que injaria musculoesqueléticanéfendmeno complexo, e ndo existe relacéo dlretESPmtO Santo

entra a pratica de alongamento. Em relacdo a dacutar tardia, evidéncias demonstram que, ao

contrario do que praticado no pelo senso comumlipegamento pode até acentuar ou causar a dor

muscular tardia. Resultados s@o contraditérioshbéam com relagdo ao desempenho de capacidades

fisicas, demonstrando inconsisténcia em atribuipré@tica de alongamento como fator crucial ao

desempenho de forga, pliometria e da corrida. Aiaslsim, observa-se que essa pratica perpetua no

ambito da prescricédo de exercicio e pratica eyaoitato que incita a entender a cisédo entre a€peias

cientificas e a pratica profissional, cenario aititapersistente, inclusive nos meios de comunicds§o

posto, o ponto de vista aqui exposto pretende propoa reflexdo, partindo da problemética do

alongamento, sobre a formacgéo profissional na deezxercicio e esporte. A reflexdo propde que,anuit

além da interpretacéo técnico-cientifica da apfioate rotinas de exercicios @dlengamento, a formacéo

do profissional é o ponto chave para transpordicia infundada. A formag&o profissional em exéooéc

esporte deve focar no desenvolvimento da reflexdiza das praticas instauradas, e estes profaision

munidos de estratégias consistentes, percebammse oncipais agentes da transformacéo das praticas

da area.

Palavras-chave:Alongamento; Prevencao de Lesdes, Desempenhotizspor

ABSTRACT: As is widely known the most of exercise workout are preceded or coeupletith
stretching exercises routines. This routine haga@afly three arguments: injury prevention, impmve
performance and reduced delayed onset muscle sstdnehe case of injury prevention, literatureves

that musculoskeletal injury is a complex phenomeand there is no direct relationship to stretching
training. With respect to muscle soreness, evidehosvs that, contrary to common sense, the strejchi
sessions may even accentuate or cause delayed maosele soreness. Results are contradictory, also
regarding the performance of physical fitness, shgvnconsistency in assigning the stretching fcact

to be crucial to the strength development, plyorcgtand running. Still, it is observed that thisdice
perpetuates within the exercise prescription amdtsgpractices, a fact that encourages understenid.¢k
between the scientific evidence and professioredtjire, setting yet so persistent, even in the aesi,

the point of view here presented intends to proposglection, related to academic training in &hea of
exercise and sport, based on stretching case. @ftection suggests that, beyond the technical and
scientific interpretation of the application ofettthing exercisesoutines, professional education is the
key to overcome the unfounded tradition. The spars exercise academic training must focus on the
development of critical thinking about of traditainpractices, and these professionals, provide@i wit
consistent strategies, see themselves as centives &t the transformation of field practices.
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1490 mandamento do alongamento

Introducéo Fisica, Fisioterapeutas e Médicos, a pratica dasaode

Ja4 é consenso na literatura internacional que adongamento é procedimento padrdo para todos egssniv
melhora da aptiddo fisica, deve ser conduzida vie desempenho em exercfcioA padronizacdo do
estimulos para capacidades fisicas prioritAriasoc@n alongamento como atividade protetora de injlrias ou
capacidade cardiorrespiratéria, a forga muscularm e catalisadora do desempenho, entretanto, paregenesia
flexibilidade'. Modalidades distintas de exercicios sétigada a raciocinios hipotéticos e especulacéesraap
recomendadas para o estimulo dessas capacidades.d®sque a evidéncias cientificamente demonstradas,
exercicios continuos como a caminhada, a corrida ouornando-se quase que um mandamento nos centros de
natacdo, sdo as modalidades mais populares pargprética de exercicios.
estimulo da aptiddo cardiorrespiratéria. Para o Muitos pesquisadores levantam discussfes
desenvolvimento de qualidades fisicas como a fercasignificativas que contrapde tais “beneficios” do
resisténcia muscular, os exercicios contra-resistéséio alongamentd’, tornando-se necessidade premente
reconhecidamente adequados para esse fim. As stipicavistar essa tematica, com intuito de distan@ade
rotinas de exercicios de alongamento, por fim, cemp dogmatismo do senso comum ou dos constantes
papel do desenvolvimento da flexibilidade argumentos de autoridade.

Além de se obter um nexo quase causal entre Assim, o objetivo dessa comunicacao é analisar a
certas modalidades de exercicios e as resposlisratura sobre alongamento e exercicio e expofpdna
significativas de qualidades fisicas especifiaampém se pontual, as possiveis relacées que essa modalidade
pode observar outras vantagens. No caso dos ererciexercicio possa apresentar com a incidéncia deedesd
aerébios, por exemplo, € certo que, além dcom a dor muscular tardia e com o desempenho fisico
desenvolvimento cardiorrespiratério, obtém-se umit@f Além disso, objetiva-se, também, incitar uma reftex
preventivo contra doengas cardiovasculares sobre atuacdo do profissional que prescreve asicdds
metabdlica¥ A reducdo da dependéncia fisica e, pamtinas de alongamento.
conseguinte, queda nas taxas de morbidade e rdadali
em idosos, sdo efeitos que podem ser diretamer®emeiro mandamento: alongue-se para ndo se machuca
influenciados pela pratica de exercicios de forgaaular Como ja apontado na secéo introdutéria, um dos
na velhicé. pretensos efeitos benéficos do alongamento, ceatrza

O alongamento, por sua vez, além deua hipotética capacidade de prevenir lesdes Osteo-
desenvolvimento da  flexibilidade, parece semusculares. Sugere-se, em geral, que as rotinas de
recomendado também para outros fins especificas. Séercicios de alongamento devam ser realizadas
vastas as indicagBes que se pode observar nosseatr imediatamente antes das sessdes de treino, como
praticas de exercicios. Propde-se 0 alongamentm comstratégia preventiva quase que prioritaria e
fator preventivo primordial para lesdes decorrerdes indispensavel.
exercicios fisicos, para a amenizacdo da dor mascul Essa recomendacao tem-se baseado na idéia de que
tardia, e para a diminuicdo de injurias decorremtes o alongamento tem efeito sobre as propriedades
esforgos repetitivos na atividade laboral. Alémsdijs viscoelasticas da jungdo musculo tendinosa, residta
advoga-se que a realizagdo do alongamento anteseme menor rigidez tecidial Aumentando-se a
qualquer outro tipo de exercicio pode ter um impacftlexibilidade muscular e, assim, diminuindo a ragd a
determinante, por exemplo, no desempenho da cerridiacidéncia de lesGes deve diminuir, pois um musoudis
em saltos ou em exercicios de férta flexivel necessitara de mais forca para rompé-i®e

Dado a essa crenca aparentemente tdo inexoravaprdo com essas hipoteses, o alongamento préaateyi

exacerbada principalmente por Professores de Edacapode prover um ganho de flexibilidade agudo e quias
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por assim dizer, responsavel por “proteger” o ifdlie condicionamento fisico, forca e flexibilidade lomba
de uma possivel lesdo na atividade que realizas@mair. Além disso o ganho geral em aptidao fisica tem sido
No entanto, parece que ndo ha sustentacassociado a menor incidéncia de dor lombar e diigéiou
cientifica para esse efeito protétorEm dois estudos do gasto com lesd®dsso significa que um programa de
realizados com militares, foi identificado que ekeibs exercicios multi-componente de ginastica laboralepser
de alongamento estatico para os musculos posteritare eficiente para o trabalhador, ao invés das redszida
perna, com duas séries de 20 segundos, ndo forastinas classicas de exercicio de alongamento. lHmas
eficazes para a prevencéo de injurias nesse segmeembora fique evidente a pratica de exercicio nioatho
como lesdo no tenddo calcaneo, periostites e Igadies resulte em resultados positivos para os funciosanéo
estresse na tibia ou na fibula. Da mesma forma, hd evidéncias que o alongamento é o responsaval pel
alongamento de seis grupos musculares de membrdbminuicdo da incidéncia de lesdes.
inferiores, em uma série de 20 segundos, tambénfon&o Seja na atividade laboral, ou nos centros
observado reducédo significativa em lesbes Osseasdicionais de pratica de exercicios, é importante
teciduais ou qualquer outro tipo de dahdEntre grupos ressaltar, por fim, que o aparecimento de lesdesné
de corredores que alongaram ou ndo antes das seksdeendmeno complexo que envolve muitos fatores como
corrida, também ndo foram evidenciadas diferencadade, massa corporal, histérico prévio de lesdes,
significativas na ocorréncia de lesbes inexperiéncia com exercicios, desequilibrio muscula
A partir de uma revisdo sistematica da literaturantre outro$ De fato, infere-se que assumir a préatica de
Weldon e HilP puderam observar que, de quatro estud@ongamento como determinante da ocorréncia déaedes
clinicos randomizados, apenas um pode verificararece ser, no minimo, uma tese reducionista e
diminuicAo na incidéncia de lesbes, decorrente geecipitada.
alongamento prévio. Esse resultado positivo, emtef
ainda pode ser contestado, pois foi determinado e®®gundo mandamento: alongue-se para n&o sentir dor
estudo que o protocolo de alongamento foi realizadim Um dos efeitos caracteristicos da pratica de
com exercicios de aquecimento, dificultando a&xercicios fisicos € dor muscular tardia. Na maialas
determinacdo do efeitgper si do alongamento na vezes, essa sensacdo dolorosa também chamadarde “do
ocorréncia de les®% Ademais, pode-se dizer que ado dia seguinte”, gera um desconforto considerguel
realizacdo do alongamento em conjunto com outrgode levar em desisténcia ou interrup¢do no prograen
exercicios, reproduz o que geralmente se propde mmeercicios’. Exercicios com predominancia em intensas
classicos programas de exercicio, todavia € umdutan contragdes excéntricas sdo 0s principais respoisspeka
que tem dificultado a determinacdo dos efeitos ddor pds-exercicio. A¢des musculares excéntricagmpod
alongamento sobre as leses nas pesqdisas ocasionar rupturas nos sarcémeros que resultam em
Na atividade laboral, a pratica de exercicios deesposta inflamatéria seguida de dor, além de Gadda
alongamento tem sido freqiientemente observada coffieoca, rigidez muscular e inchd¢o
estratégia preventiva de lesdes por esforcos tipsti Assim, é bem plausivel que estratégias de
Em estudo realizado com bombeiros americanos, famenizacdo desse efeito sejam investigadas e,edentr
constatado que 6 meses de exercicios de alongameedsas, o alongamento também é frequentemente
puderam ocasionar incrementos significativos emlassificado como uma pratica que pode ameniza ess
flexibilidade, todavia ndo foram observadas dingdes incémoda resposta fisioldgica. No entanto, cindodes
na incidéncia de lesdes Intervencdes pautadas emanalisados por Herbert e Gabtipuderam refutar essa
exercicios de alongamento no trabalho tém demalustrahiptese. Alongar-se antes das sessdes de exsrafieo

ganhos em flexibilidade, percepcdo individual da&inco a 10 minutos por sessdo, em 77 adultos jovens
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reduziu a dor muscular tardia em dois pontos nual tie mesmo advir de senso comum infundado e, ainda, por
100, em instrumento especifico. Tal reducdo faclamacéo.
considerada muito pouco significativa para legitinoa Analisando os mecanismos da dor, bem como as
alongamento como indispensavel para a diminuicdo daracteristicas mecéanicas do alongamento, pode-se
dor muscular tardra assumir que, esse tipo de exercicio, pode causar da
Na mesma perspectiva, Fields, Burnworth ¢ecidual, assim como uma contracdo excéntricau@aoq
Denaley® relatam que sessbes de exercicios destiramento do mulsculo pode ser a responsavel pela
alongamento para os musculos posteriores da caxim, t reducdo da forca por injuria nos sarcémeros, podemo
estaticos como dinamicos, ndo puderam prover efeisoigerir, desse modo que, ao contrario do que ssapen
redutor algum sobre a dor muscular tardia decardet alongamento pode até acentuar ou causar a dor lauscu
esforcos excéntricos. O alongamento apés uma patéd tardia.
futebol, também parece néo ser eficaz na reducamda
muscular tardia, nem tdo pouco em aumento deerceiro mandamento: alongue-se para melhorar seu
flexibilidade? desempenho
Existem, pelo menos, 19 propostas de intervencao Pode-se conceber a hipétese de que o alongamento
para o tratamento da dor muscular tardia, que palm deve proporcionar efeitos benéficos no desempemho d
divididas em 3 grupos, como intervencdemutras capacidades e habilidades fidtasSe o
farmacologicas, suplementacdo nutricional e tesapialongamento pode diminuir a rigidez muscular, menor
fisicas, dentro das quais se propde o alongartfento gasto energético muscular é necessario para motamen
As intervencdes farmacoldgicas baseiam-s@s membros e, por conseqiiéncia, a forca da cootraca
obviamente, em drogas antiinflamatérias nédo estesdi muscular deve aumentdr E facilmente notavel a
que, administradas apOs exercicio, poderiam inéir coeréncia de tal hipotese, todavia os efeitos do
sintese de prostaglandinas, precursoras da davéatda alongamento sobre o desempenho, s&o, no minimo,
sensibilizacdo dos receptores lotaisAs drogas anti- controversos.
inflamatérias parecem oferecer alivio de alguns dos Estudo comparou os efeitos do alongamento
sintomas da dor muscular tardia, mas n&o tédos estatico e FNP (facilitacdo neuro  muscular
No caso da suplementacdo nutricional, sugere-seeoprioceptiva) sobre a expressdo do desempenho da
administracdo de antioxidantes, que inibiriam #&rc¢a e poténcia muscular. Foram realizadas 4 séis
proliferacé@o de radicais livres, responsaveis pelmento protocolos de alongamento estatico e FNP, por 30
do dano celular, ocasionado pelo exercicio exa@tri segundos, com intervalo de 20 segundos entre &s sér
Alguns estudos tém demonstrado certa eficacia dggse em duas velocidad¥'s A forca e poténcia muscular
de tratamento, embora outros ndo apresentem méasitareduziram (2,8% e 3,2%, respectivamente) para ambos
positivos. tipos de alongamento, nas duas velocidades testadas
Sobre as terapias farmacolégicas e nutricionai8p0°.s"). Por outro lado, foi demonstrado aumento de
todavia ainda ndo exista consenso sobre a efigaxia flexibilidade para as duas técnicas empregadas(1,6
tratamento da dor muscular tardia, ambas apresentastatico; 1,0% FNP). Mas, como destacam os autores,
coeréncia ldgica que fundamentam suas hipOteses.e@bora tenha existido diferenca estatisticamente
mesmo ndo acontece, entretanto, com o exercicio significativa, clinicamente (“na préatica”), em ands de
alongamento. O fato é que parece ndo existir argtose programas de reabilitacdo, essa diferenga pareceserd
I6gicos que levam a investigar a hipétese de que relevante. Além disso, devido as pequenas difesenca
alongamento pudesse prevenir ou tratar a dor marscubbservadas, é prudente verificar a relagcéo risoeffeo

tardid™. E, portanto, sua aplicacéo para esse fim, parece
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da aplicacdo de incorporar sessfes de alongamet#s amodalidades de alongamento e o desempenho de
dos treinos. jogadores de futebol profissiohal

Esses dados corroboram com a ampla revisao Os protocolos aplicados diferiam apenas no
sistematica da literatura realizada por Sfii€ autor ndo componente de flexibilidade, a saber: (1) sem
encontrou estudos que demonstrassem efeitos mssitialongamento, (2) alongamento estatico e (3) aloegém
sobre a forca e torque muscular e no desempenho diedmicd®. Nenhum dos 3 protocolos pré-teste citados,
saltos. Ao contrario do que se acreditava, pode-sdteraram o desempenho no testes de salto verttal.
constatar redugdo de 30% no desempenho da foajangamento estatico s6 produziu melhor rendimento,
muscular e diminuicdo de até 10% no desempenho grara o teste de velocidade maxima, sem influé s
torque isocinético e em saltos, mediante a andiis@0 testes de salto, aceleracdo e agilidade. De maneira
estudo¥’. A forca muscular, ademais, pode ficar reduzideontraria, o alongamento dinAmico proporcionou
por até uma hora, apds uma sessdo aguda iderementos em todos os testes (exceto para dgdoci
alongamentt. salto vertical). Desse modo, pode-se concluir que o

Dentre os mecanismos que podem ser responsavaisngamento dinAmico parece produzir melhores csfeit
pela reducdo do rendimento em forca, podem destacare 0 modo estatit®d
duas frentes: processos mecénicos como alterag@®®es n Isso deve ser devido a caracteristica de que, no
propriedades viscoelasticas dos musculos e altesagd modo dindmico, o exercicio de alongamento parece
relacdo comprimento tensdo, ou mecanismos nheuraigrimorar o0 controle motor, via repeticdes seguidas
como a diminuicdo da ativacdo do moto neurBnisso movimento a ser executado, resultando em aumento do
pode ser decorrente dos danos causados na musaulafiluxo sangiineo local e conseqlente elevacdo da
pelo alongamento pré-exercicio. O estiramento @map temperatura. Esses eventos podem incrementar a flux
20% da capacidade de alongamento do mdusculo padeural, ocasionando em melhor desempenho em forca e
ocasionar em decréscimo de forca, devido a lesdes welocidade. Assim, a melhora do desempenho pode ser
sarcbmeros, resultado em diminuicdo do numero desultado da melhora aguda da flexibilidade, doeaim
pontes cruzadas no momento da contracdo muStlular  da temperatura ou da funcéo neural.

Como visto, o efeito negativo do alongamento No caso do alongamento estatico, ndo foram
perece nao diferir entre o alongamento, estaticédnaco observadas diminuicdo no desempenho, contradizendo
ou FNP*' No entanto, estudo subseqiiente mostrou geéeito negativo do alongamento reportado por $hier
a forca parece ndo reduzir se o exercicio de albegim Marek et al*. Isso pode ter ocorrido devido a duracéo do
for realizado no modo dindmico. O trabalho dalongamento tiver sido de 30 segundos, menor dogsie
Papadopoulos, Siatras e Kelliscomparons efeitos do outros trabalhos que observaram reducdo em
alongamento estatico e dinamico sobre a forca narscudesempenho, na medida em que duragdes e intensidade
de extensores e flexores dos joelhos. Foi constajad o0 maiores produzem reducdes de desempenho diretamente
alongamento estatico reduziu o torque isocinétiod eproporcionais™t’.
duas velocidades (60 e 1809,sembora o alongamento Além disso, Little e Wiliam¥ utilizaram
dindmico ndo tenha apresentado nenhuma influéncia. protocolos de alongamentos diferenciados, em ctmjun

O alongamento dinamico parece proporcionagom exercicios de aquecimento, fator conhecidamente
entretanto, alguma resposta positiva em capacidadeuente no rendimento e, por conseguinte, namngi&o
diversas. A andlise dos efeitos de trés protocales dos efeitos do alongamento sobre o desempénikor
aqguecimento pré-exercicio sobre testes de acetgracim, efeito negativo do alongamento parece estais ma
salto vertical, agilidade mostraram diferencas eer@ts  associado a movimentos de velocidades lentas, ao

contrario daqueles que sdo observados no futebol.
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Algumas pesquisas tém sugerido que o alongamerta flexibilidade. No entanto, resultados com refaga
prévio reduz o desempenho apenas em movimentos réducdo de lesdes, amenizacdo da dor musculaa tardi
baixa velocidade (60 e 90%)s mas ndo em efeito incremento no rendimento fisico ainda carecem de
depreciativo em velocidades mais elevadas (15Ma 7 investigacdes mais acuradas para legitimar o afoegto
% No entanto, como visto, Marek et'‘al ndo como agente desses beneficios. Para a comunidade
reportaram diferencas entre efeitos do alongamento cientifica, parece estar cada vez mais evidente ague
velocidades lentas ou elevadas, demonstrando fuez ta efeitos adversos do alongamento precisam de ardgamen
essas respostas podem ndo ser especificas dadeeeci l6gicos mais consistentes, bem como de evidéncias
de movimentd'. cientificas devidamente documentadas.

Assim, se o efeito desejado ao alongamento for No ambito profissional, a utlizacdo do
incrementar a forca muscular, seja sua expressdao atongamento, parece apresentar pouca oOu henhuma
testes de forca maxima ou em saltos, as influénoia ponderacéo, jA que se mostra devidamente estateleci
rendimento esperado sera nula ou até negativa.uDe o quase como um dogma. E facil encontrar profissgodai
modo, esses resultados vdo a contramdo daquiloéquérea que o apontam como ‘“imprescindivel”,
veiculado, incessantemente, pelo senso comum, dlextremamente  importante” ou  “indispensavel’
advoga que o alongamento precedente ao ftreinoparecendo, assim que, para qualquer um que esteja
fundamental para melhorar o desempenho fisico. engajado em programa de exercicios, o alongament d

No caso da corrida, os resultados sao ainda maer quase obrigatério. Isso parece denunciar quosnu
conflitantes. Dos 3 estudos analisados por Shiem profissionais da area créem, muitas vezes de forma
estudo pode demonstrar que o alongamento teirexoravel, nos efeitos “benéficos” do alongamehtao
influéncias positivas economia da corrida (menog dificil observar uma repreenséo, praticamenteasam
consumo de oxigénio em dada velocidade). A economgara aqueles que ndo “se-alongam”. Sob ameaca de
da corrida tem sido observada que é melhor naqgekes lesdes, dores ou decréscimo de desempenho, aasrdgen
possuem menor nivel de flexibiliddde Os autores alongamento sdo muitas vezes impostas, independente
apontam, ainda, que para outros esportes, nos quaipeculiaridades inerentes a qualquer programa de
estabilidade articular é fundamental em certosxercicios. A crenca parece ser tdo arraigada cpréa
movimentos, como no levantamento de peso, futebeéz, ndés, como docentes no curso de graduacdo em
americano e o boxe, é plausivel afirmar que aumentaEducagdo Fisica, fomos agressivamente chamados de
flexibilidade desses atletas pode ser contra-inidica insanos, quando propusemos a hipotese de que o

No caso da velocidade da corrida, um trabalhalongamento poderia nao oferecer os resultadogibesé
mostrou incrementos de velocidade via aplicacdo dpie sempre foram atribuidos a ele
alongamento estatico de 30 segundos, todavia outro  Em vista da breve revisdo efetuada, concordamos
estudo demonstrou reducdo no desempenho. O mescom Thacker et &l que essa preeminéncia do
trabalho que demonstrou reducdo da velocidade catongamento parece ndo estar baseada em evidéncias
alongamento estatico, mostrou melhora com alongmmerientificas, mas somente em especulacdes tedricas e
dinamicd®. Esses dados reforcam a necessidade dbservagbes empiricas, aspectos que delatam, por fi
investigagdes mais acuradas sobre esses efeigjma falta de senso critico dos profissionais do exarcislém
sédo, nitidamente, contraditérios. disso, oferecer uma pratica que pode nao resuitar e

nenhum dos efeitos a ela atribuidos, parece seneaos,
Consideracdes finais apropriacéo indevida do tempo alheio.
Tém-se defendido que o alongamento deve compor A inexisténcia de critica parece ficar mais evident

um programa de exercicio, para além do desenvohione se observarmos que parece existir pouco ou nenhum
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discernimento sobre a diversidade de técnicas \mssi clarividéncia oferecida pela ciéncia, parecem pouco
desse tipo de modalidade de exercicio. Todos dw®fe disporem de recursos e disposicdo politica parpgpra
benéficos dos exercicios de alongamento parecem smidanca. E freqiiente virmos professores que,
conseguidos através de sua modalidade estatica Eskealmente, comungam com as evidéncias controversas
perece ser a Unica forma de se praticar o alongamerdo alongamento, mas mostram-se incapazes para-aplic
Inferimos que a discussdo acerca das diferencas aat las com intuito de alterar a realidade profissional
técnicas estatica, dinamica, FNP ou outras, éiras Sobre esse ponto, resvalamos agora no conceito de
Isso deve decorrer do fato de que, para alguasitonomia profissional. Conhecer o adequado, n&o
profissionais, talvez seja muito cédmodo, instruireqo redunda, necessariamente, em materializacdo pratica
préprio aluno cumpra sessfes de alongamento estatiEntendemos que o conhecimento absorvido, que agve s
vide que sempre encontramos cartazes explicativas,motor propulsor da vida profissional, esta attela
favorecendo certa “autonomia” para a pratica. @rgue formacdo do valor e, por assim dizer, deve gerar
0 risco € menor e a técnica de execugdo mais smplsignificado ao professor, propiciando, dessa maneir
pode excluir a supervisdo do professor, e o aloegéon acdes autbnomas. Talvez esse panorama de heteegnomi
assim, parece funcionar automaticamente. seja 0 responsavel, pela pouca aplicagdo dos
Falta, claramente, senso critico sobre @onhecimentos sobre as controvérsias do alonganiento
conhecimento especifico da area. Vimos, de acoodo c outros tantos mitos que gravitam em torno de nossa
os estudos analisados, que diversos sdo os fatoatsacao profissional). A situacdo que bem exeroplifi
intervenientes do alongamento com relacdo a lesdesacdo heterbnoma do professor, a nosso ver, é a
dores ou desempenho. Nao sdo ponderadas variaymisscricdo insistentemente infundada da modalidile
como a duracgdo, o tipo e a intensidade do alongamenexercicio aqui discutida.
vistas como fundamentais para se definir respostas  Se investirmos na formacgéo de sujeitos autbnomos,
especificas. Nao se apresenta ao aluno as diferemgge isso resultaria, possivelmente, na reflexdo eceritlas
as respostas do alongamento e populacdes especifipaaticas instauradas, nos valores impostos e no
Espera-se que 0s exercicios prescritos, sempressos dogmatismo evidente, que parecem sustentar esseapra
dos cartazes informativos, resultem em benefiggaais do alongamento, desenvolvida quase que por aclamaca
para jovem que almeja hipertrofia muscular ao idps® Que esse investimento docente resulte numa prasatit
objetiva ganhos funcionais; ou da gestante queupaoc alongamento que o passe da classe do “mandamento”,
amenizar a dor lombar ao atleta que quer seu desdrap para a categoria da indicacdo, da diretriz, cieatifiente
melhorado. Tudo parece funcionar a partir déundamentadas e criticamente discutidas, por adizien.
alongamento estatico, sem supervisao.
Se a aplicacdo do alongamento como certa
panacéia pode ser um comodismo profissional, esde p
ndo ser advindo apenas de uma postura relapsa, mas
esbarra também em uma lacuna na formacéo do pwofess
A falta de ferramentas conceituais, factuais ou
procedimentais, parecem resultar em atitudes docpsat
qgque pouco se diferenciam apdés anos nos bancos
universitarios. Mesmo para aqueles que apresentam o

conhecimento sobre a inocéncia do senso comum e
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