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A falta de consenso na literatura a respeito do tempo ideal de duracdo do alongamento para
obter efeitos positivos na flexibilidade demonstra a necessidade de estudos que abordem este
tema. Portanto, o objetivo do estudo foi de verificar a influéncia de dois diferentes periodos
de tempo de alongamento estatico passivo sobre a flexibilidade dos musculos isquiotibiais de
mulheres jovens, em uma Unica sessdo. A populacdo estudada foi estudantes do curso de
Fisioterapia da UFRGS e a amostra foi composta por 46 estudantes com idade média de 22,36
+ 2,65 anos, massa corporal media de 61,76 + 13,30kg e estatura média de 163,10 + 6,63cm,
divididas em dois grupos de exercicios de alongamento estatico passivo: (G30) 30s de
duragéo do alongamento e (G60) 60s de duracdo do alongamento. As coletas foram realizadas
em trés etapas, todas no mesmo dia: (Pré) testes de amplitude de movimento de quadril e
joelho por meio dos testes de Elevagdo do Membro Inferior Estendido (EXT) e Extenséo do
Joelho Modificado (TEJ) utilizando como instrumento um gonidmetro manual; (Intervencao)
execucao de alongamento estético passivo, onde o voluntario permaneceu em decubito dorsal
e o avaliador realizou flexdo de quadril com o joelho estendido até o angulo em que foi
referido desconforto, mantendo esta posi¢do conforme o tempo do grupo em que o voluntario
estava incluido e (Pds) reaplicacdo dos testes de amplitude de movimento de quadril e joelho.
Para andlise estatistica dos resultados, foram utilizados os testes de Shapiro-Wilk para
verificar a normalidade dos dados. Para dados ndo paramétricos a comparacao intra grupo foi
realizada pelo Teste de Wilcoxon e para a comparacdo entre os grupos o teste U Mann-
Whitney. O software utilizado foi o Statistical Package for Social Science for Windows
(SPSS) versdo 18.0. Nas comparacdes intra grupos (pré e pos teste) foi verificada diferenca
significativa, G30 (EXT p=0,000 e TEJ p= 0,000) e G60 (EXT p= 0,000 e TEJ p= 0,002)
sendo os valores pds maiores que os valores pré em ambos 0s grupos e testes. Ja na
comparagao entre 0s grupos (G30 e G60) ndo houve diferenga significativa em nenhum dos
testes aplicados (EXT p=0,307; TEJ p=0,132). Portanto, é possivel concluir que 30s sdo
suficientes para um aumento de amplitude de movimento, ndo sendo necessaria a
permanéncia de 60s no alongamento.



