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EFEITOS DE DIFERENTES METODOS DE ALONGAMENTOS NOS MUSCULOS
ISQUIOTIBIAIS: UM ESTUDO COMPARATIVO UTILIZANDO O BANCO DE
WELLS

Effects of Different Stretching Methods on the Hamstring Muscles: A
Comparative Study Using the Wells Bench

RESUMO
O estudo analisou os efeitos de trés métodos de alongamento — estatico, dindmico e
facilitagdo neuromuscular proprioceptiva (FNP) — sobre a flexibilidade dos musculos

isquiotibiais, utilizando o teste do Banco de Wells. Participaram 30 individuos adultos, de
ambos os sexos, fisicamente ativos e frequentadores de academias em Jodo Pessoa — PB,
divididos aleatoriamente em trés grupos experimentais. A pesquisa, de carater experimental e
quantitativo, teve duracdo de seis semanas, com trés sessdes semanais supervisionadas. A
flexibilidade foi avaliada antes e apos a intervencdo por meio do teste do Banco de Wells,
sendo os dados analisados estatisticamente. Os resultados mostraram que todos os métodos
proporcionaram aumento significativo na flexibilidade, com o método FNP apresentando o
maior ganho médio (5,0 cm), seguido pelo dindmico (4,3 cm) e pelo estatico (4,1 cm). Esses
achados demonstram que diferentes abordagens de alongamento sdo eficazes quando
aplicadas regularmente, mas a FNP se destaca por promover estimulos mais intensos e ganhos
mais expressivos na amplitude de movimento. A pratica regular e supervisionada do
alongamento mostrou-se determinante para a melhoria da flexibilidade e prevencao de lesdes
musculoesqueléticas. Conclui-se que o alongamento FNP ¢ o método mais eficiente para
ganhos rapidos, enquanto os métodos estatico e dindmico sdo eficazes para manutencdo e
prevencao. O estudo contribui para a area da Educagdo Fisica e Fisioterapia, refor¢ando a
importancia da escolha adequada do método de acordo com os objetivos individuais e o
contexto de aplicacao.

PALAVRAS-CHAVE: Flexibilidade; Isquiotibiais; Banco de Wells; Qualidade de vida; Percepgao de
esforgo.



ABSTRACT

The study analyzed the effects of three stretching methods — static, dynamic, and
proprioceptive neuromuscular facilitation (PNF) — on the flexibility of the hamstring
muscles, using the Wells Bench test. Thirty physically active adults of both sexes, who
attended gyms in Jodo Pessoa — PB, participated and were randomly divided into three
experimental groups. The research, of experimental and quantitative nature, lasted six weeks,
with three supervised sessions per week. Flexibility was assessed before and after the
intervention through the Wells Bench test, and the data were statistically analyzed. The results
showed that all methods produced a significant increase in flexibility, with the PNF method
showing the highest average gain (5.0 cm), followed by the dynamic (4.3 cm) and static (4.1
cm) methods. These findings demonstrate that different stretching approaches are effective
when applied regularly, but PNF stands out for promoting more intense stimuli and greater
improvements in range of motion. Regular and supervised stretching practice proved essential
for improving flexibility and preventing musculoskeletal injuries. It is concluded that PNF
stretching is the most efficient method for rapid gains, while static and dynamic methods are
effective for maintenance and prevention. The study contributes to the fields of Physical
Education and Physiotherapy by reinforcing the importance of choosing the appropriate
method according to individual goals and the training context.

KEYWORDS: Flexibility; Hamstrings; Wells Bench; Quality of life; Perceived effort.
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INTRODUCAO

A flexibilidade ¢ um dos componentes principais e essenciais da natureza fisica do
ser humano, tendo como conceito principal ser a capacidade de realizar movimentos de
grande amplitude nas articulagdes, sem que isso possa gerar desconforto fisico ou
ocasionar alguma lesdo musculoesqueléticas'. Quando falamos sobre falta ou perca de
flexibilidade um dos grupos musculares que s3o mais associados a este conceito sdo 0s
isquiotibiais, localizados na regido posterior da coxa, originando-se no isquio e se inserem
na tibia e na fibula, s3o especialmente suscetiveis ao encurtamento, o que pode
comprometer a amplitude de movimento seja para pratica de atividades fisicas esportivas,
como também para praticas didrias, além de poder aumentar o risco de lesdes
musculoesqueléticas até durante atividades rotineiras ndo havendo necessidade de ser por

alguma atividade fisica’.

O alongamento, nas duas ultimas décadas tem sido amplamente utilizado como uma
intervencdo eficaz para aumentar a flexibilidade e prevenir lesdes, com mais de uma
técnica disponivel, como o alongamento estatico, dindmico e facilitagdo neuromuscular
proprioceptiva (FNP)’. Contudo, a eficicia de cada método varia dependendo da
frequéncia que ¢ feito durante a semana, duracdo e intensidade da aplicacdo por sessdo,
gerando diversos debates e questionamentos sobre qual dessas técnicas pode ofertar os

melhores resultados, especialmente para o grupo muscular dos isquiotibiais®.

Uma das ferramentas mais utilizadas para a mensuracao da flexibilidade ¢ o Banco
de Wells, amplamente utilizado em avaliagdes fisicas, por sua simplicidade de se aplicado,
no que se refere 4 necessidade de pouco tempo para sua aplicagdo, necessidade de um
pequeno espago, e por ser facil de transportar, o teste que disponibiliza a flexibilidade dos
musculos posteriores da coxa e da coluna lombar. Sua utilizacdo em estudos comparativos
permite quantificar com precisdo os efeitos de diferentes técnicas de alongamento sobre a
flexibilidade’. Nesse contexto, este trabalho se propde a investigar os efeitos de diferentes
métodos de alongamento nos musculos isquiotibiais, utilizando o Banco de Wells,
conhecido também como teste de sentar e alcangar, como teste comparativo, com o
objetivo de identificar qual abordagem promove maior ganho de flexibilidade na

musculatura alvo.
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MATERIAL E METODOS

Desenho do estudo

O presente estudo seguiu um delineamento experimental, quantitativo e comparativo,
com o objetivo de analisar os efeitos de diferentes métodos de alongamento sobre a
flexibilidade dos musculos isquiotibiais, mensurada por meio do teste de Banco de Wells. O
experimento foi conduzido em condi¢des controladas, com manipulacdo direta da varidvel
independente — o tipo de alongamento — e observac¢do de seus efeitos sobre a varidvel

dependente — a flexibilidade muscular.

O estudo foi estruturado em trés grupos experimentais paralelos, compostos por
participantes fisicamente ativos, distribuidos aleatoriamente conforme o método de

alongamento aplicado:
Grupo 1: Alongamento Estatico;
Grupo 2: Alongamento Dinamico;
Grupo 3: Alongamento com Facilitagdo Neuromuscular Proprioceptiva (FNP).

Cada grupo participou de um protocolo de intervengdo de seis semanas, com trés
sessOes semanais, sob supervisao direta de profissionais da area. A aplicacao dos métodos foi
padronizada em termos de tempo, frequéncia e intensidade, respeitando os principios de
seguranga e conforto dos participantes. As medicdes da flexibilidade foram realizadas em dois

momentos principais:

Pré-teste — antes do inicio da intervencdo, para estabelecer o nivel inicial de

flexibilidade;

Pos-teste — apds o término do periodo de seis semanas, para avaliar as mudancgas

obtidas.

O delineamento adotado permitiu a comparagao intra e intergrupos, possibilitando a
andlise dos efeitos de cada técnica de alongamento e a identificagdo de possiveis diferencas

estatisticamente significativas entre elas.
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A pesquisa foi conduzida conforme as diretrizes éticas previstas na Resolucdo n°
466/2012 do Conselho Nacional de Satide, com aprovagdo do Comité de Etica em Pesquisa da
Faculdade Nova Esperanga (Parecer n° 7.665.748, Protocolo 33/2025, CAAE:
88338025.2.0000.5179). Todos os participantes assinaram o Termo de Consentimento Livre e

Esclarecido (TCLE) antes de iniciar as atividade.



Participantes e aspectos éticos

A pesquisa contou com a participag@o de 30 individuos adultos, de ambos os sexos,
com idades entre 18 e 60 anos, fisicamente ativos e frequentadores regulares de academias
localizadas na cidade de Jodao Pessoa — PB. Todos os voluntarios foram convidados a
participar do estudo de forma espontinea, ap6s a divulgacdo do projeto nas academias
parceiras.

Os participantes foram submetidos a uma avaliacdo inicial de flexibilidade por
meio do teste de Banco de Wells, que permitiu identificar aqueles que apresentavam
encurtamento dos musculos isquiotibiais. Apds essa etapa, foram aleatoriamente
distribuidos em trés grupos experimentais (n = 10 por grupo), conforme o método de

alongamento a ser aplicado:

e Grupo 1 — Alongamento Estitico: mantiveram posi¢des de alongamento por 60
segundos, com 3 séries e intervalos controlados;

e Grupo 2 — Alongamento Dindmico: realizaram movimentos ativos e continuos de
flexao e extensao de quadril e joelho, com 10 repeti¢des por série;

e Grupo 3 — Alongamento com Facilitagdo Neuromuscular Proprioceptiva (FNP):
seguiram o protocolo de contracdo isométrica seguida de relaxamento e

alongamento passivo (técnica hold-relax).

As sessoes de intervengdo ocorreram trés vezes por semana, com duracdo média de
20 minutos cada, ao longo de seis semanas consecutivas. Todas as atividades foram
supervisionadas por profissionais qualificados, garantindo a correta execucdo dos
exercicios e a seguranca dos participantes.
Critérios de Inclusao;
e Idade entre 18 e 60 anos;
e Pratica regular de exercicios fisicos (minimo de 3 vezes por semana);
e Auséncia de lesdes musculoesqueléticas ativas;
e Disponibilidade para participar das sessdes de alongamento durante periodo a
pesquisa.
Critérios de Exclusao;

e Doengas reumatoldgicas, neuromusculares ou ortopédicas limitantes; Gestagao;
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e Uso de medicamentos que pudessem interferir na flexibilidade muscular;

e Auséncia em mais de duas sessdes consecutivas da intervengao.

A amostra foi considerada adequada para os objetivos do estudo, permitindo
observar variacdes individuais e coletivas na flexibilidade dos musculos isquiotibiais em
resposta aos diferentes métodos aplicados.

O estudo foi conduzido em conformidade com os principios éticos estabelecidos
pela Resolugdo n°® 466/2012 do Conselho Nacional de Saude (CNS) e pela Norma
Operacional n° 001/2013 do CNS, que regulamentam pesquisas envolvendo seres
humanos no Brasil.

O projeto obteve aprovagio do Comité de Etica em Pesquisa da Faculdade de
Enfermagem Nova Esperanca (CEP/FACENE), sob o parecer n° 7.665.748 e protocolo n°
33/2025 CAAE: 88338025.2.0000.5179.

Todos os participantes foram informados sobre os objetivos, procedimentos,
potenciais riscos e beneficios do estudo, e somente iniciaram sua participacdo apds a
assinatura do Termo de Consentimento Livre e Esclarecido (TCLE). O documento foi
apresentado em duas vias — uma destinada ao participante e outra arquivada pelo
pesquisador.

Foram assegurados: O direito de recusa ou retirada da pesquisa a qualquer momento, sem
prejuizo pessoal; a confidencialidade e o anonimato dos dados coletados, utilizados
exclusivamente para fins cientificos; a seguranga fisica e psicoldgica dos participantes,

com acompanhamento constante durante as sessoes.

Instrumentos e Procedimento de Coleta de Dados

Para a realizagdo deste estudo, foram utilizados instrumentos validados e
adequados a mensuragdo das variaveis propostas, com o objetivo de garantir a precisdo e
confiabilidade dos resultados obtidos. Os principais instrumentos empregados foram:

a) Teste de Flexibilidade — Banco de Wells
O teste de Banco de Wells foi o instrumento principal de avaliagdo da flexibilidade dos
musculos isquiotibiais. O teste consiste em o participante sentar-se no solo com as pernas
estendidas e os pés descalcos encostados na base do banco, inclinando o tronco a frente
com as maos estendidas, sem flexionar os joelhos. A distancia alcangada pela ponta dos
dedos sobre a régua milimetrada do equipamento foi registrada em centimetros. Cada

participante realizou duas tentativas, sendo considerada a melhor marca para fins de
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andlise. O Banco de Wells utilizado foi do modelo Sanny®, amplamente validado na
literatura cientifica e reconhecido como método padronizado para avaliagdo da
flexibilidade da cadeia posterior.

b) Questionario de Caracterizagdo dos Participantes
Foi aplicado um questiondrio estruturado contendo informagdes sobre idade, sexo, peso,
altura, frequéncia semanal de treino, histérico de lesdes musculares e pratica prévia de
alongamento. Esse instrumento permitiu a caracterizagdo da amostra e controle de
variaveis.

c) Escala de Percepcao de Esfor¢co (EPE)
Ao término de cada sessdo de alongamento, os participantes foram convidados a indicar
seu nivel de esfor¢o percebido durante o exercicio, utilizando a Escala de Borg (0-10), em
que 0 representava nenhum esfor¢o ¢ 10 correspondia ao esforco maximo. A EPE foi
empregada para monitorar a intensidade percebida e garantir a seguranga dos praticantes
durante o protocolo experimental.

d) Diério de Interven¢do
Cada grupo manteve um registro individual das sessdes realizadas, contendo data,
duragdo, tipo de alongamento aplicado e observagdes sobre desconforto ou limitagdes
percebidas. Este controle foi importante para assegurar a adesdo e a fidelidade a

metodologia proposta.

A coleta de dados foi realizada em trés academias localizadas na cidade de Jodo
Pessoa — PB, previamente autorizadas e preparadas para receber o estudo. Todo o processo
ocorreu em ambiente controlado, respeitando os mesmos horarios e condi¢des de
aplicagdo entre os grupos. Etapas da Coleta:

1. Recrutamento e Selecdo dos Participantes - A divulgacdo do estudo ocorreu nas
academias parceiras por meio de cartazes e convites diretos. Os interessados
preencheram um formulario de triagem com base nos critérios de inclusdo e
exclusdo. Apds a triagem, os 30 voluntarios elegiveis assinaram o Termo de
Consentimento Livre e Esclarecido (TCLE).

2. Avaliacdo Inicial (Pré-teste) - Todos os participantes realizaram o teste de Banco
de Wells para determinar o nivel inicial de flexibilidade dos musculos isquiotibiais.
As medicoes foram realizadas por um mesmo avaliador, utilizando o mesmo
equipamento, a fim de garantir padronizacao e reduzir erros de mensuragao.

3. Randomizagdo dos Grupos - Apds o pré-teste, os participantes foram divididos
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aleatoriamente em trés grupos experimentais (Estatico, Dindmico e FNP), por meio
de sorteio simples, garantindo equilibrio entre idade e nivel de atividade fisica.

4. Intervencao - A fase de intervencao teve duragdo de seis semanas, com trés sessdes
semanais, totalizando 18 sessdes. Cada sessdo durou cerca de 20 minutos e foi
supervisionada por um profissional da area de Educac¢ao Fisica.

e Grupo Estatico: manteve cada posicao de alongamento por 60 segundos, repetindo
trés vezes, com intervalos de 10 segundos.

e Grupo Dinamico: realizou movimentos ativos de flexdo e extensdo de quadril e
joelho, em séries de 10 repeticoes.

e Grupo FNP: executou a técnica hold-relax, com contragdo isométrica de 5
segundos seguida de relaxamento e alongamento passivo por 10 segundos.

Todas as sessdes foram precedidas por um leve aquecimento articular e seguidas de
orientacdes sobre percepcao de esforg¢o e conforto.

5. Avaliagdo Final (Pos-teste) - Apos o término das seis semanas de intervencao, os
participantes repetiram o teste de Banco de Wells sob as mesmas condigdes do

pré-teste.

As diferencas entre as medidas iniciais e finais serviram de base para a andlise
comparativa entre os grupos. Todos os dados coletados foram registrados em planilhas
especificas, revisados por dois pesquisadores de forma independente, e posteriormente

digitados em banco de dados para andlise estatistica.

Analise dos Dados

Os dados obtidos foram organizados e analisados de forma sistematica, com o
objetivo de identificar possiveis diferencas significativas nos ganhos de flexibilidade entre
os trés métodos de alongamento (estatico, dindmico e facilitagdo neuromuscular
proprioceptiva — FNP).

Inicialmente, todas as informagdes coletadas nos questiondrios e testes foram
tabuladas em planilhas eletronicas (Microsoft Excel®) e, em seguida, processadas por
meio do Software Statistical Package for the Social Sciences (SPSS®), versdao 25,
garantindo maior precisao na analise estatistica.

a) Estatistica Descritiva:
Foi realizada uma analise descritiva das variaveis para caracterizar a amostra, utilizando

médias, desvios-padrdo, valores minimos e maximos. Esses dados descreveram o perfil
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dos participantes e permitiram observar tendéncias iniciais de varia¢do na flexibilidade
entre 0s grupos.

b) Teste de Normalidade:

Antes da comparagdo entre os grupos, os dados de flexibilidade (pré e pos-teste) foram
submetidos ao teste de Shapiro-Wilk, com o objetivo de verificar a distribui¢do normal das
amostras. O nivel de significancia adotado foi de p < 0,05.

c¢) Analise Comparativa entre os Grupos:

- Para dados com distribuicdo normal, aplicou-se a Andlise de Varidncia (ANOVA de
medidas repetidas), a fim de verificar possiveis diferengas significativas nas médias de
flexibilidade entre os trés grupos experimentais.

- Nos casos em que os dados ndo apresentaram distribui¢ao normal, utilizou-se o teste de
Kruskal-Wallis, equivalente nao paramétrico da ANOVA.

Quando identificadas diferengas significativas, procedeu-se a analise post hoc (teste de
Tukey ou Dunn), com o intuito de apontar quais grupos apresentaram variagdes
estatisticamente distintas entre si.

d) Calculo de Variagao:

Para mensurar o impacto das intervengdes, foi calculada a diferenca percentual de ganho
de flexibilidade entre o pré-teste e o pos-teste, conforme a formula:

A% = [(P&s-teste — Pré-teste) / Pré-teste] x 100

Esse calculo permitiu identificar o percentual médio de melhora em cada grupo,
fornecendo uma interpretacdo pratica dos resultados obtidos.

¢) Correlagdo e Discussao dos Resultados:

Foram analisadas possiveis correlagcdes entre idade, sexo, tempo de pratica de atividade
fisica e variacao na flexibilidade, de modo a identificar se essas variaveis influenciaram os
ganhos obtidos. Os resultados foram posteriormente interpretados e discutidos com base
em estudos prévios da literatura cientifica, possibilitando contextualizar os achados e
verificar sua relevancia para a pratica profissional em Educacao Fisica e Fisioterapia.

f) Nivel de Significancia:

Em todas as andlises inferenciais, adotou-se o nivel de significincia de 5% (p < 0,05).
Assim, diferengas com valor de p inferior a 0,05 foram consideradas estatisticamente

significativas.
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RESULTADOS

GRAFICO 1: Médias do Banco de Wells antes e depois da interveng¢io com alongamento
FNP.
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Fonte: Elaborado pelo autor (2025)

O grafico apresenta a comparacdo das médias das medidas (em centimetros) obtidas no teste
de flexibilidade pelo Banco de Wells antes e apds a aplicagdo do método de alongamento por
facilitacdo neuromuscular proprioceptiva (FNP), evidenciando aumento médio de 5,0 cm apods

a intervencgao.

GRAFICO 2: Médias do Banco de Wells antes e depois da interveng¢io com alongamento
Estatico.
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O gréfico apresenta a comparacdo das médias das medidas (em centimetros) obtidas no teste
de flexibilidade pelo Banco de Wells antes e apods a aplicagdo do método de alongamento

estatico, evidenciando aumento médio de 4,1 cm ap0s a intervengao.

GRAFICO 3: Médias do Banco de Wells antes e depois da interven¢do com alongamento
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Fonte: Elaborado pelo autor (2025)

O grafico apresenta a comparagdo das médias das medidas (em centimetros) obtidas no teste
de flexibilidade pelo Banco de Wells antes e apds a aplicagdo do método de alongamento

dindmico, evidenciando aumento médio de 4,3 cm ap0s a intervengao.

GRAFICO 4: Comparacio das médias no teste do Banco de Wells entre diferentes tipos de

alongamento antes e depois da intervencao.
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O grafico apresenta a comparagao das médias das distancias alcangadas (em centimetros)
no teste do Banco de Wells para trés métodos de alongamento — estitico, FNP e
dindmico — antes e apds as intervengdes. Observa-se melhora em todos os tipos, sendo o

método FNP o que apresentou maior aumento médio de flexibilidade.

GRAFICO 5: Ganho médio no teste do Banco de Wells apés as intervencdes.

Ganho Médio (cm)

Dindmico Estatico

Fonte: Elaborado pelo autor (2025)

O gréfico demonstra o ganho médio de flexibilidade ( em centimetros) obtido no teste do
Bando de Wells apods a aplicagao de trés tipo de alongamento: facilitagdo neuromuscular
proprioceptiva (FNP), dinamico e estatico. Observa-se que o método FNP apresentou

maior ganho médio (5,0 cm), seguido pelo dindmico (4,3 cm) e estatico (4,1 cm)
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DISCUSSAO

Os resultados deste estudo mostraram que todos os métodos de alongamento aplicados
— estatico, dinamico e facilitagdo neuromuscular proprioceptiva (FNP) — proporcionaram
aumento significativo da flexibilidade, sendo ela um fendmeno multifatoria'', dos musculos
isquiotibiais apos seis semanas de intervencdo. Esse achado reforca que diferentes abordagens
de alongamento podem ser eficazes quando aplicadas de forma regular e controlada®, que
também observaram ganhos de amplitude articular em atletas submetidos a distintos
protocolos de alongamento. além disso a frequéncia e do tempo de recuperagdo entre sessoes,

fatores que influenciam a resposta neuromuscular e a plasticidade dos tecidos conjuntivos".

Entre os métodos analisados, o alongamento FNP apresentou o maior ganho médio
de flexibilidade (5,0 cm), seguido do dinAmico (4,3 cm) ¢ do estatico (4,1 cm), conforme
evidenciado nos graficos elaborados. Esses resultados indicam que a FNP pode gerar
estimulos mais intensos na musculatura®, promovendo maior relaxamento e alongamento das
fibras musculares, que destacaram a eficacia da FNP em melhorar a mobilidade e a amplitude
de movimento®, principalmente por combinar contragio € relaxamento muscular em sequéncia

controlada.

O método dindmico também se mostrou eficiente, apresentando resultados superiores
ao estatico. Por envolver movimentos ativos, a elevagdo da temperatura muscular associada a
atividade motora otimiza a performance'?, tende a preparar melhor o corpo para a execugdo de
exercicios fisicos, melhorando o desempenho e reduzindo o risco de lesdes para preparacao
pré-exercicio'®. Além disso, o aumento da temperatura muscular € o estimulo neuromuscular

continuo podem justificar a melhora observada nas medidas pos-intervengo®.

Ja o alongamento estatico, embora tenha apresentado o menor ganho entre os métodos,
ainda demonstrou evolucdo significativa na flexibilidade, refor¢ando sua utilidade em
protocolos voltados a prevengdo de encurtamentos musculares e ao relaxamento pos-treino. A
manuten¢do de posturas de alongamento por periodos controlados ¢ suficiente para gerar
adaptacdes estruturais que contribuem para a satide musculoesquelética, principalmente nos

musculos posteriores da coxa'.

Os resultados também apontam que, independentemente do método, a pratica

frequente de alongamento ¢ determinante para o ganho de flexibilidade'!. O aumento médio
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observado em todos os grupos demonstra que a regularidade e a correta execucao sdo fatores
decisivos para o sucesso do treinamento. Dando destaque a importancia da consisténcia na
aplicacdo dos testes e exercicios de alongamento, especialmente no uso do Banco de Wells
como instrumento de mensuragdo confidvel’. Observou-se que o uso do teste permitiu
quantificar de forma objetiva o ganho de amplitude de movimento, funcionando como

indicador confiavel da efetividade das intervengdes’.

De forma geral, os achados deste estudo contribuem para o campo da Educacao Fisica
e Fisioterapia, ao demonstrar que diferentes métodos podem ser aplicados de acordo com os
objetivos do praticante. A FNP se mostra mais indicada quando se busca ganhos expressivos
em curto prazo, enquanto os métodos estatico e dindmico podem ser integrados a rotinas de
treino com foco em manutengdo e prevencao. Assim, a escolha do método deve considerar a
individualidade biologica e o contexto de pratica’, respeitando os principios de progressio e

seguranga.

CONCLUSAO

Com base nos resultados obtidos, conclui-se que os trés métodos de alongamento
analisados — estatico, dindmico e facilitagdo neuromuscular proprioceptiva (FNP) — foram
eficazes em promover ganhos de flexibilidade nos musculos isquiotibiais, com destaque para
o método FNP, que apresentou o maior aumento médio nas medidas do Banco de Wells. Esses
achados reforgcam que o treinamento de flexibilidade, quando realizado de forma regular e
supervisionada, ¢ essencial para a melhoria da amplitude de movimento, prevengao de lesdes
e manuten¢do da funcionalidade muscular. Recomenda-se que futuros estudos explorem
periodos de intervencdo mais longos e diferentes faixas etdrias, ampliando a compreensao

sobre a aplicabilidade de cada método em contextos diversos de treinamento e reabilitagdo.
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APENDICE A — Questionario da Pesquisa

Questionario de Caracterizacao dos Participantes.

Esse questionario sera aplicado na avaliagdo inicial, antes da intervengdo de alongamento, para coletar
dados demograficos e de nivel de atividade fisica dos participantes.

1. Informacdes pessoais:

Idade:

Sexo: () Masculino ( ) Feminino ( ) Outro
Peso (kg):

Altura (cm):

2. Historico de Atividade Fisica:

e Qual a frequéncia semanal de pratica de atividade fisica?
() 1-2 vezes ( ) 3-4 vezes ( ) 5 ou mais

e Qual o tipo de atividade fisica mais praticada?
( ) Musculagao () Corrida ( ) Esportes () Outros

e Ha quanto tempo vocé pratica atividades fisicas regularmente?
( ) Menos de 6 meses () Entre 6 meses e 1 ano ( ) 1 a 3 anos ( ) Mais de 3 anos

3. Histérico de Lesdes:
e Vocé ja teve lesdes musculares nos membros inferiores?

( ) Sim ( ) Ndo

e Se sim, especifique a lesdo:

4. Regularidade da pratica de alongamento :

e Com que frequéncia vocé realiza alongamentos?
() Nunca () Ocasionalmente ( ) Regularmente

e Que tipo de alongamento vocé pratica?

() Estatico (') Dinamico ( ) PNF () Outros

Questionario de Percepc¢ao de Esforco.

Durante a sessdo de alongamento de hoje, como vocé avaliaria o nivel de esfor¢o necessario para
realizar o mesmo? (Escala de Borg, 0 a 10, sendo 0 = nenhum esforgo e 10 = esfor¢o maximo).

00)1()2()3()4()50)6()7()8(C)9() 10()
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APENDICE B - Teste de Flexibilidade do banco de Wells

Teste de Flexibilidade — Banco de Wells

Este serd o principal instrumento de coleta de dados para avaliar a flexibilidade dos musculos
isquiotibiais antes e apos a intervencgao. O teste de Banco de Wells sera realizado em dois momentos:

Avaliacao Inicial (Pré-teste):

Cada participante realizara o teste de Banco de Wells, que sera registrado para medir a flexibilidade
inicial dos musculos isquiotibiais.

Avaliacao Final (Pos-teste):

Apos a intervencdo, os participantes repetirdo o teste de Banco de Wells para medir a flexibilidade
adquirida.

Procedimento para o teste de Banco de Wells:

1. O participante senta-se no solo com as pernas estendidas a frente, pés descalgos encostados em uma
caixa com uma régua graduada.

2. O participante inclina-se a frente, tentando empurrar a régua o mais longe possivel com as maos,
mantendo as pernas estendidas.

3. O valor atingido na régua é registrado como o nivel de flexibilidade.
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