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Isaac Holanda Martins (2); Jennifer Arielly Almeida (1); Ana Karine Farias da Trindade (3)
Centro de Ciências da Saúde/Departamento de Morfologia/MONITORIA
RESUMO

INTRODUÇÃO: As práticas do alongamento e do treino de flexibilidade estão presentes no cotidiano dos praticantes de atividades físicas e nos atletas desportivos, como um preventivo a lesões musculares, aumentar a produção do líquido sinovial, aumentar a amplitude articular e a flexibilidade muscular. O alongamento é uma atividade devido a capacidade do músculo e tendões estirar, e da amplitude e da variedade de movimentos das articulações. A flexibilidade é um alongamento mais intenso, indo além dos limites normais da capacidade de elasticidade do músculo e da articulação. Existem vários tipos de alongamentos, para todas as articulações sinoviais e músculos. A vantagem da prática do alongamento para o desporto, é que ele mantém a flexibilidade do indivíduo e que aumenta a produção do líquido sinovial. Assim como o treino de flexibilidade, em dia separado ao treino do desporto, aumenta a performance final do indivíduo. O alongamento leve pode ser praticado antes ou depois do treino desportivo sem nenhuma contra-indicação, mas também não trará benefícios relevantes. Com prática do treino de flexibilidade, antes da prática desportiva, trará baixas no desempenho, pois há uma perda na força muscular devido ao estresse causado no músculo. 
MÉTODOS E RESULTADOS: pesquisa em sites científicos de busca como Medline, Pubmed e Periódicos Capes, de artigos publicados referentes ao alongamento e anatomia articular e muscular. Os descritores utilizados isoladamente e em combinação foram anatomia, alongamento e músculos. Foram encontrados vários artigos que relatam a importância do alongamento mediante a prática desportiva e as controvérsias se este deve ser realizado antes  ou depois da atividade física.

CONCLUSÃO: O conhecimento dos movimentos anatômicos, funções musculares, nome e topografia dos músculos são fundamentais para a realização de tais atividades e por estes motivos a necessidade de uma qualificação do profissional para orientar bem atletas e praticantes de atividade física. O alongamento e o treino de flexibilidade podem ser muito benéficos no rendimento do atleta desportivo, se bem elaborados e planejados na periodização do mesmo.
PALAVRAS-CHAVE: ANATOMIA, ALONGAMENTO,MÚSCULOS
6CCSDMMT13-P








____________________________________________________________________________________________________________________________________________

1) Bolsista, (2) Voluntário/colaborador, (3) Orientador/Coordenador, (4) Prof. colaborador, (5) Técnico colaborador.

