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Resumo

O alongamento feito antes de exercicios resistidos pode reduzir a forca do musculo alongado. Objetivou-se
mensurar o efeito do método Facilitacdo Neuromuscular Proprioceptiva (FNP) sobre o desempenho de resisténcia
de forca no supino horizontal (SH). Avaliou-se o nimero de repeticdes maximas (nRM) e a percepcdo subjetiva do
esforco (PSE) no SH, em 18 homens saudaveis (23,7+2,9anos), em trés situacdes: I) SH sem alongamento prévio
(controle); 1l) Alongamento FNP+SH apds alongamento (FNP+SH); Ill) Alongamento FNP+5 minutos de intervalo
+SH (FNP+5'+SH). O valor adotado para p foi <0,05. O nRM na situacdo FNP+SH foi menor do que na controle.
N&o houve diferencas entre o nRM da situacao controle e da FNP+5'+SH, assim como entre FNP+SH e FNP+ 5'+SH.
Adicionalmente, ndo houve diferenca na PSE nas situa¢des avaliadas. Conclui-se que o alongamento FNP pode
reduzir o desempenho de for¢a por até cinco minutos quando aplicado imediatamente antes do exercicio SH.
Palavras-Chave: Alongamento; Resisténcia de Forga; Supino Horizontal.

Abstract

Stretching done before resistance exercises can reduce the strength of stretched muscle. The objective was to
measure the effect of the Proprioceptive Neuromuscular Facilitation (PNF) method on the strength resistance
performance in bench press (BP). The number of maximum repetitions (nMR) and subjective perception of effort
(SPE) in BP were evaluated in 18 healthy men (23.7+2.9years), in three situations: I) BP without previous stretching
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(control); 1l) PNF+BP performed after stretching (PNF+BP); Ill) PNF +5 minutes of interval +BP (PNF+5'+BP). The
value adopted for p was <0.05. The nMR in PNF+BP situation was lower than control. There were no differences
between the nMR of control situation and PNF +5'+BP, as well as between PNF+BP and PNF+5'+BP. Additionally,
there was no difference in SPE in the situations evaluated. It is concluded that PNF stretching can reduce strength
performance for up to five minutes when applied immediately before BP exercise.

Keywords: Stretching; Endurance Strength; Bench Press.

Resumen

El estiramiento realizado antes de los ejercicios de fuerza puede reducir la fuerza del musculo estirado. El objetivo
fue medir el efecto del método de Facilitacién Neuromuscular Propioceptiva (FNP) sobre el desempefio de fuerza
resistencia en el press de banca (PB). Se evalud el nimero de repeticiones maximas (nRM) y la percepcién subjetiva
de esfuerzo (PSE) en 18 hombres sanos (23,7+2,9afi0s), en tres situaciones: I) PB sin estiramiento previo (control);
I) Estiramiento FNP+PB (FNP+PB); Ill) Estiramiento FNP+5 minutos +PB (FNP+5'+PB). El valor de p fue <0,05. La
NRM en la situacion FNP+PB fue menor que en el control. No hubo diferencias entre el nRM de la situacién de
control y el FNP+5'+PB, asi como entre FNP+PB y FNP+5'+PB. Ademas, no hubo diferencia en PSE. Se concluye que
el estiramiento FNP puede reducir el rendimiento de la fuerza hasta por cinco minutos cuando se aplica
inmediatamente antes del PB.

Palabras clave: Estiramiento; Fuerza Resistencia; Press de Banca Horizontal.

INTRODUCAO

Os programas de treinamento fisico comumente incluem exercicios resistidos e de
flexibilidade como forma de melhorar a salide e/ ou o condicionamento fisico de seus
praticantes (NUNEZ et al,, 2018, GARBER et al,, 2011, AMIRI-KHORASANI; ABU OSMAN; YUSOF,
2011). No entanto, tem sido observado que os métodos de alongamento estatico passivo e
Facilitagdo Neuromuscular Proprioceptiva (FNP), quando empregados antes dos exercicios
resistidos, podem causar efeito deletério na forca muscular produzida, quando comparado
com o exercicio resistido realizado de forma isolada (PAULO et al,, 2012; DANTAS et al,, 2012;
OLIVEIRA; SILVA; ALONSO, 2008).

Ao considerar o alongamento estatico passivo realizado previamente a exercicios
resistidos, observou-se tanto reducdao na manifestacdo da forca maxima dos membros
inferiores (MAREK et al., 2005; PAULO et al., 2012) como dos membros superiores (PAULO et
al., 2012), quanto na resisténcia de forca dos membros inferiores (SA et al., 2013; DIAS et al,,
2017) como dos membros superiores (DANTAS et al., 2012; PAULO et al., 2012). De forma
semelhante, o método FNP quando realizado previamente a exercicios resistidos também
promoveu reducao da forga maxima dos membros inferiores (MAREK et al., 2005) e membros
superiores (GOMES et al., 2005) e na resisténcia de forca dos membros inferiores (GOMES et
al., 2005) e dos membros superiores (FRANCO et al., 2008).

Estudos foram conduzidos com a finalidade de investigar o efeito residual deletério
do alongamento estatico passivo sobre a producdo de forca muscular. Souza, Paz e Miranda e

colaboradores (2013) ao realizarem estudo com 14 voluntarios treinados em treinamento de
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forca, verificaram o efeito de diferentes intervalos de recuperacdo entre o alongamento
estatico passivo e o desempenho de repeticdes maximas em exercicio para membros inferiores
e superiores. Foi observado que o efeito residual deletério do alongamento estatico passivo
na resisténcia de forca havia sido abolido ap6s pelo menos cinco minutos da realizagdo do
respectivo alongamento. Adicionalmente, Dias e colaboradores (2017), ao investigarem em 22
homens treinados (em treinamento de forca) o efeito de 15 e 30 minutos de intervalo de
recuperagao, entre o alongamento estatico passivo e o desempenho de repeticdes maximas
em trés séries dos exercicios cadeira extensora, cadeira flexora e aducao de quadril, observaram
que o efeito residual deletério do alongamento sobre a resisténcia de forca ja ndo ocorria apds
15 minutos de recuperacao.

No entanto, pouco se sabe sobre o efeito residual do método FNP na resisténcia
de forca muscular, apontando possiveis lacunas na literatura. Desta forma, o objetivo deste
estudo foi mensurar o efeito do método FNP sobre o desempenho de resisténcia de forca

muscular no exercicio supino horizontal (SH).

MATERIAIS E METODOS

Este estudo e do tipo transversal com ensaio experimental randomizado e cruzado.
Participaram do estudo 18 individuos do sexo masculino, com idade de 23,7+2,9 anos, com
69,7+8,4 kg de massa corporal, 172,5+6,9 cm de estatura e 8,1+2,4 % de gordura corporal. Os
critérios para inclusdo na amostra foram: a) ter idade entre 18 a 30 anos; b) nao ter resposta
positiva em nenhuma alternativa do PAR-Q (THOMPSON et al., 2013 ); ¢) ndo ter se exercitado
24 horas antes dos testes; d) ndo apresentar nenhum problema osteomioarticular que possa
ser agravado pelo exercicio SH; e) ndo estar fazendo uso de nenhum suplemento ou substancia
que possa alterar os resultados da pesquisa, como cafeina, alcool, suplementos alimentares
contendo creatina ou outra substancia que exerca influéncia sobre a forca muscular; f) e ser
praticante de treinamento de forca ha pelo menos seis meses, com uma frequéncia minima de
trés vezes por semana. Este estudo foi aprovado pelo comité de ética em pesquisa da
Universidade Federal de Ouro Preto sob o parecer de nimero 1.626.880.

As coletas deste estudo ocorreram no Laboratorio de Musculacao da Escola de

Educacao Fisica da Universidade Federal de Ouro Preto (EEFUFOP). A rotina estabelecida para
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coleta ocorreu em sete dias. Todos as sete visitas ocorreram de forma ndo consecutiva, com
intervalo de 24 a 48 horas entre elas, sendo:

Visita 1 — Mensuragdo da estatura e massa corporal; Mensuragao da composicao
corporal [a densidade corporal foi estimada a partir do método de trés dobras cutaneas
(JACKSON; POLLOCK, 1978), utilizando-se de adipometro cientifico (Cescorf ®, Porto Alegre).
O valor de densidade corporal obtido foi convertido em percentual de gordura pela equacao
de Siri (1961)]; Aplicacdo do PAR-Q (THOMPSON et al., 2013); Padronizagdo da execucdo do
exercicio SH, quanto ao posicionamento do corpo no aparelho, das maos na barra, da
amplitude a ser realizada (completa) e do ritmo de movimento (dois segundos para a fase
excéntrica e 2 segundos para a fase concéntrica (2:2) (controlado por metrénomo digital
Korg® Sao Paulo).

Visita 2 — Realizacdo do teste de predicdo de uma repeticdo maxima (1-RM)
(BAECHLE; GROVES, 1992), para o exercicio SH [realizado no banco Righetto® (modelo FS3060,
Campinas), com uma barra de 1,80 metro, pesando 12kg e diferentes anilhas; este material foi
o mesmo utilizado nas demais visitas].

Visitas 3 e 4 — Realizagdo do teste de 1-RM (KRAEMER; FRY, 1995) para o exercicio
SH (Visita 4 foi a reprodutibilidade do teste de 1-RM), ndo houve controle do ritmo de execucao
dos voluntarios para os testes de 1-RM.

Visitas 5, 6 e 7 — Voluntarios foram divididos de forma randomizada em trés
situacOes: A) Exercicio SH sem alongamento prévio (situagdo controle); B) Alongamento FNP +
Exercicio SH imediatamente ap6s o alongamento (FNP+SH); C) Alongamento FNP + 5 minutos
de intervalo + Exercicio SH (FNP+5'+SH). O intervalo foi controlado com um cronometro digital
(Gonew®, S3o Paulo). O ritmo de execucdo do SH foi 2:2, controlado por metronomo digital
(Korg®, Sdo Paulo). A percepcao subjetiva de esforco (PSE) foi coletada imediatamente apos
o exercicio SH, por meio da escala de OMNI-RES (ROBERTSON et al., 2003).

Para maior confiabilidade dos resultados, antes do inicio deste estudo, foi realizado
estudo piloto de duas semanas, com cinco voluntarios que atendiam os critérios de inclusdo.
Os voluntarios do estudo piloto ndo fizeram parte da amostra do presente estudo. Cumpre
ressaltar que este procedimento, além de otimizar a aplicagdo dos protocolos pelos
pesquisadores envolvidos, promove o alinhamento do todo o escopo de trabalho, evitando-

se corregdes de rota apds o inicio da coleta de dados a ser mobilizada para analise.
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A operacionalizagdo da coleta de dados nas visitas 5, 6 e 7 ocorreu da seguinte
maneira:

l. Para realizacdo do exercicio SH, o voluntario deitava-se em decubito dorsal no
banco (Righetto®, modelo FS3060, Campinas), com os pés apoiados no chao e joelhos em 90°.
A execugao do movimento (repeti¢ao) era iniciada com as maos em pronagao, os ombros em
aducao horizontal e cotovelos estendidos (a distancia entre as maos foi padronizada de acordo
com a habitualidade de cada voluntario). Em seguida o voluntario realizava a fase excéntrica
(abdugdo horizontal completa dos ombros, até que a barra tocasse no peito, na altura do
processo xifoide). A execugdo era completa quando o voluntario retornava a barra até a
posicao inicial (final da fase concéntrica).

[l. Para a situacao controle (A), inicialmente era realizado um aquecimento
especifico de seis a 10 repeticdes, com carga equivalente a 40% de 1-RM; ap0s trés minutos
de intervalo, realizava-se mais seis a 10 repeticdes com carga equivalente a 50% de 1-RM; e
apos cinco minutos de intervalo realizava-se uma Unica série com o maximo de repeticdes
possiveis no exercicio SH com carga equivalente a 80% de 1-RM.

lll. Na situacdo FNP+SH (B), tal como na situacdo A, os voluntarios realizaram
aquecimento com 40 e 50% de 1-RM; apds cinco minutos de intervalo aplicou-se o método
FNP, seguido imediatamente da realizacdo do maximo de repeti¢cdes possiveis no SH, com
carga equivalente a 80% de 1-RM.

IV) Para a situacao FNP+5'+SH (C), tal como ocorrido nas situacdes A e B, foram
realizados os aquecimentos com 40 e 50% de 1-RM; aplicou-se o método FNP, aguardou-se
cinco minutos de intervalo, realizando em seguida o maximo de repeti¢des possiveis no SH
com carga equivalente a 80% de 1-RM. A realizacdo de dois aquecimentos previos antes dos
testes (A, B e C) foi adotada a fim de reforcar com os voluntarios o ritmo de execugao ditado
pelo metrobnomo (2:2).

V) Foi solicitado a cada voluntario, imediatamente apds o término da série, de cada
situacdo, que apontasse na escala de OMNI-RES (ROBERTSON et al., 2003) o numero que
representasse sua PSE. Para avaliar a PSE durante uma secao de treinamento resistido,
Robertson e colaboradores (2003) desenvolveram e validaram a escala de OMNI-RES, que
conta com imagens ilustrativas e uma numeragdo crescente as quais facilitam o processo de
assimilacao do esforco realizado. Tal escala é utilizada em diferentes tipos de treinamento e

em grupos heterogéneos, como em idosos (GEARHART et al. 2009), em pacientes com doencas
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cronicas (MORISHITA et al. 2013) e atletas (SILVA et al, 2011), o que demonstra real
aplicabilidade de tal instrumento.

A figura 1 ilustra o posicionamento dos voluntarios para realizagdo do
alongamento FNP. O alongamento FNP foi aplicado conforme descrito por McAtee (2002), a
partir de trés passos: 1° passo = o avaliador mobiliza os membros superiores até o limite de
amplitude do voluntario; 2° passo = o voluntario realiza contragao isométrica maxima contra
as maos do avaliador, durante oito segundos; 3° passo = o avaliador solicita que o avaliado
relaxe a musculatura dos membros superiores e faz um forcamento do movimento além do

limite original. Este procedimento foi repetido por 3 vezes consecutivas.

Figura 1 — llustracdo do posicionamento para realizacdao do alongamento FNP no peitoral

maior

Fonte: arquivo dos autores

Os dados se apresentam em média + desvio padrdo. Para avaliacdo da distribuicdo
de normalidade dos dados foi utilizado o teste de D'agostino e Pearson. Excetuando a idade
dos voluntarios, foi observada distribuicdio de normalidade para todos os parametros
observados (p>0.05). Para avaliacao da reprodutibilidade e correlacao entre os testes de 1-RM
foi utilizado o teste t pareado. Para comparacao entre o niumero de repeticdes e PSE no
exercicio SH, nas diferentes condi¢des, foi utilizado o teste de ANOVA para medidas repetidas.
Para avaliar a confiabilidade da estimativa do numero de repeticGes maximas e PSE nas

diferentes condigdes experimentais determinou-se intervalo de confianga médio de 95% (IC
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95%). O valor de significancia foi de p<0,05. As analises foram realizadas pelo Software

Graphpad Prism (version 5.00).

RESULTADOS
A tabela 1 apresenta os valores das cargas maximas encontradas no exercicio SH
no teste de predicdo, teste de 1-RM e a reprodutibilidade do teste de 1-RM. N&o foi observada

diferenca significativa entre os trés testes de forca maxima realizados.

Tabela 1 - Valores das cargas maximas encontradas no exercicio supino horizontal (SH)

n Predicdo 1-RM (Kg) Teste 1-RM (Kg) Reprodutibilidade (Kg)

18 89,0£13,0 89,2+13,2 89,2+12,4

Valores em média + desvio padrdo. 1-RM = 1 repeticdo maxima. ANOVA para medidas
repetidas.
Fonte: construgdo dos autores

A tabela 2 apresenta o numero de repeticdes maximas executadas no exercicio SH,
com 80% de 1-RM, na situacdo controle e naquelas onde foi empregado o método FNP
(FNP+SH e FNP+5'+SH). Pode-se observar que o nimero de repeticdes maximas foi menor na
situacdo FNP+SH quando comparado a situacao controle. No entanto, ndo foram observadas
diferengas entre o numero de repeticdes maximas entre a situagdo controle e a FNP+5'+SH,

assim como entre a situacao FNP+SH e a FNP+5'+SH.

Tabela 2 - NUmero de repeticdes maximas (NRM) executas no exercicio supino horizontal (SH)

n=18 Situacao Controle FNP+SH FNP+5'+SH
NRM 7,6+1,3 6,9+1,2* 72+1,2
IC 95% 6,91/8,2 64/75 66/78

Valores em média + desvio padrdo. FNP = Facilitacdo Neuromuscular Proprioceptiva. 5 = 5
minutos. Situacdo Controle = SH realizado sem alongamento prévio. FNP+SH= SH realizado
imediatamente apos aplicagdo do método FNP. FNP+5'+SH= SH realizado 5 minutos apos
aplicacdo do método FNP. IC 95% = Intervalo de confianga médio (Inferior / Superior). * p<0,05
em comparacao com a situacao controle. ANOVA para medidas repetidas seguida do pos-
teste de Bonferroni.

Fonte: Construcao dos autores
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A tabela 3 apresenta os valores da PSE (OMNI-RES; Robertson et al., 2003) ap0s
execucdo de cada situacdo experimental no exercicio SH, observa-se que nado ha diferenca

significativa quanto a percepcao subjetiva do esforco nas diferentes situa¢des avaliadas.

Tabela 3 - Percepcdo subjetiva do esfor¢co (PSE) OMNI-RES (ROBERTSON et al., 2003) no

exercicio supino horizontal (SH)

n=18 Situacao Controle FNP + SH FNP + 5 + SH
PSE 73%1,0 7,6+1,0 73+1,0
IC 95% 68/79 7,0/ 8,1 69/78

Valores em média + desvio padrdo. FNP = Facilitagdo Neuromuscular Proprioceptiva. 5 = 5
minutos. Situagdo Controle = SH realizado sem alongamento prévio. FNP+SH= SH realizado
imediatamente apos aplicagdo do método FNP. FNP+5'+SH= SH realizado 5 minutos apds
aplicacdo do método FNP. IC 95% = Intervalo de confianca médio (Inferior / Superior). Nao
houve  diferenca  significativa  (p>0,05). ANOVA para medidas repetidas.
Fonte: Construcao dos autores

DISCUSSAO

No presente estudo, foi mensurado o efeito do alongamento FNP sobre o
desempenho de resisténcia de forca no exercicio SH em individuos do sexo masculino
fisicamente ativos. De forma geral, os dados demonstraram que, somente na situacdao em que
o alongamento FNP foi realizado imediatamente antes do exercicio SH, observou-se uma
reducdo do desempenho de resisténcia de forca. No entanto, ndo foi verificada diferenca
significativa na PSE ap0s a execucao do exercicio SH nas diferentes situacdes experimentais.

A reducdo na capacidade de realizar forca muscular apds alongamentos esta
relacionada a dois mecanismos principais. O primeiro mecanismo esta relacionado a reducgao
da ativacdo neural em resposta ao estimulo dado ao 6rgao tendineo de Golgi (FOWLES; SALE;
MACDOUGALL, 2000). Ja o segundo mecanismo refere-se as mudancas nas propriedades
mecanicas da unidade musculo-tendinea (HALAR et al., 1978). Neste caso, a tensdo do tendao
durante o alongamento alteraria sua viscoelasticidade, causando um comportamento de
relaxamento de estresse que reduz a rigidez do tendao e afeta a forca transmitida pelos
musculos (TRAJANO et al, 2013). Em conjunto, esses mecanismos podem justificar o
decréscimo no desempenho de resisténcia de forca quando foi aplicado o método FNP

imediatamente antes do exercicio SH.
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Adicionalmente, os resultados apresentados neste estudo corroboram aos de
outros autores que identificaram redugdo no desempenho de forca maxima (MAREK et al.,
2005; GOMES et al., 2005) e de resisténcia de forca (GOMES et al., 2005; FRANCO et al., 2008;
GOMES et al, 2011) em diferentes exercicios resistidos realizados imediatamente apds o
alongamento FNP. Gomes e colaboradores (2011) observaram que o alongamento FNP foi
capaz de reduzir o desempenho de resisténcia de forca no exercicio SH, apenas quando este
foi realizado com cargas equivalentes a 60 e 80% de 1-RM, ndo sendo observado este efeito
quando a carga utilizada foi de 40% de 1-RM. Esses dados em conjunto sugerem que o efeito
deletério do alongamento FNP sobre a resisténcia de forca muscular é dependente da
intensidade utilizada no exercicio, ocorrendo somente em intensidades submaximas maiores
do que 60% de 1-RM. Ainda, é importante considerar o trabalho realizado por Souza e
colaboradores (2017) que, ao verificarem o efeito agudo do alongamento estatico e o FNP no
exercicio SH em individuos treinados, perceberam que mesmo sem diferencga significativa em
relagdo ao numero total de repeticdes e volume total, houve diminuicdo significativa do
nimero de repeticdes entre a segunda e terceira séries, ao comparar com a primeira, nas
condigdes apresentadas.

Souza, Paz e Miranda (2013) a fim de investigar o efeito residual do alongamento
sobre a forca muscular, verificaram o efeito de diferentes intervalos de recuperagdo entre o
alongamento estatico passivo e o desempenho de uma série de repeticdes maximas exercicio
voador e cadeira extensora. Foi observado que apds pelo menos cinco minutos da realizagdo
do alongamento estatico passivo, o efeito residual deste sobre a resisténcia de forca muscular
nos exercicios avaliados foi abolido. Apesar de o presente estudo ter utilizado o alongamento
FNP, os resultados apresentam alguma semelhanca quanto ao tempo de duracéo do efeito
dos alongamentos estatico passivo e FNP (até cinco minutos), sobre o desempenho de
resisténcia de forca. No entanto, é importante reforcar que em nosso estudo nao foi observada
diferenca entre o numero de repeticdes maximas que foram realizadas nas situacdes FNP+SH
e a FNP+ 5'+SH. Acreditamos, que a nao diferenca entre essas situagdes (FNP+SH e a FNP+
5'+SH) possa ter ocorrido em fun¢do do tempo de intervalo adotado (cinco minutos), uma vez
que Dias e colaboradores (2017) observaram que o efeito deletério do alongamento estatico
passivo sobre a resisténcia de forca de exercicios de membros inferiores foi abolido apo6s 15
minutos. Mais estudos utilizando o método FNP e diferentes intervalos de recuperagdo entre

o alongamento e o exercicio sdo necessarios para melhor compreensao desse resultado.
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Apesar de os resultados do presente estudo apontarem diferenca significativa no
desempenho de resisténcia de forca muscular comparando a situagdo em que se realiza o SH
imediatamente ap6s o alongamento FNP e a situagdo controle, essa diferenca ndo foi
observada na PSE, OMNI-RES, (ROBERTSON et al., 2003). Robertson e Noble (1997) definem a
PSE como sendo a intensidade subjetiva do esforco ou fadiga que é experimentado durante a
pratica de atividades aerdbicas ou de forga, apresentando intima relacdo com a medida de
esforgo fisico. Assim é possivel que os valores apontados pelos voluntarios recebam alguma
influéncia do nivel de experiéncia que estes tém com esse tipo de instrumento, uma vez que
Borg (2000) afirma existir uma parcela de individuos que podem apresentar dificuldades em
compreender as instrucdes que lhes sdo apresentadas antes do teste, como uma dificuldade
em relagdo as habilidades verbais e matematicas.

Os resultados do presente estudo podem auxiliar no entendimento da influéncia
do alongamento FNP sobre o desempenho de resisténcia de forca muscular, bem como a
duracdo desse efeito deletério sobre a resisténcia de forca muscular. Entretanto, ao pensar em
uma implicacdo pratica do estudo, deve-se sempre considerar o perfil do praticante de
exercicios resistidos, pensando nos seus objetivos, necessidades e limitagdes frente a sua
periodizacdo de treinamento. De acordo com a pesquisa em tela, o alongamento FNP teve
influéncia deletéria sobre a resisténcia de forca apenas quando realizado imediatamente antes
do exercicio, sendo significativa a exclusdo de sua pratica para um atleta de levantamento de
peso, por exemplo; diferentemente de um individuo que faz seu treinamento voltado para
qualidade de vida e melhora das capacidades fisicas, entre elas a flexibilidade -
recomendando-se, portanto, a pratica de exercicios de alongamento.

Algumas limitacbes ao estudo, sdo: 1- Fase de familiarizacdo com a escala OMNI-
RES (ROBERTSON et al,, 2003): Acreditamos que com a mudang¢a na metodologia aplicada,
aumentando-se a fase de adaptacao, seria possivel minimizar uma possivel dificuldade de
interpretar a escala; 2- Intervalo de recuperacéo entre o FNP e o exercicio resistido — E possivel
que a adocao de diferentes intervalos de recuperacao, sejam eles maiores e menores a cinco
minutos, permitam compreender melhor sobre a duragdo do efeito deletério do FNP sobre a
resisténcia de forga; 3 — Por fim, entende-se a necessidade de ampliar esse estudo para
populacdes diferentes (quanto ao sexo, idade, condicdo fisica etc.), utilizando-se ainda um

nUmero maior de exercicios, séries e diferentes intensidades
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CONCLUSAO

De acordo com os resultados obtidos, pode-se concluir que o alongamento do
tipo FNP pode reduzir o desempenho de forca muscular quando aplicado imediatamente antes
da pratica do exercicio SH em adultos jovens. No entanto, este tipo de alongamento parece

nao afetar a PSE, a partir da Escala de OMINI-RES nas diferentes situagdes avaliadas.
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