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Resumo: O desempenho do salto vertical tem
apresentado respostas controversas quando realizado
apo6s manobras de alongamento com Facilitacdo
Neuromuscular Proprioceptiva (FNP). O objetivo foi
analisar a influéncia da técnica de alongamento com
FNP no desempenho do salto vertical em atletas de
handebol e comparar o desempenho do salto vertical
de atletas de handebol antes, imediatamente ap6s e 10,
15, 30, 45, 60 minutos e 24 horas ap6s a aplicagdo da
técnica de alongamento com FNP. Participaram do
estudo oito atletas de handebol do género feminino
(idade: 21,25 + 2,5 anos) cadastradas na Federacéo
Goiana de Handebol. As varidveis observadas foram:
altura e pico de poténcia dos saltos. O desempenho do
salto foi avaliado pelo Sargent Jump Test antes da
aplicacdo do alongamento e em fase de recuperacéo
(imediatamente apos e em 10, 15, 30, 45, 60 minutos e
24 horas apds a intervengdo). Foram realizadas trés
séries de FNP manter-relaxar nos mdsculos
isquiossurais, gastrocnémio e reto femoral, com seis
segundos de isometria e 30 de sustentagdo. Houve
reducdo significativa (p<0,05) na altura e pico de
poténcia dos saltos quando comparados 0 momento
anterior ao alongamento e o periodo imediatamente
apos. Apos 10 minutos o desempenho do salto ja havia
ultrapassado o inicial, sendo que ap6s um periodo de
24 horas da intervencdo ambas varidveis apresentaram
um aumento significativo (p<0,05). Conclui-se que a
FNP manter-relaxar diminuiu significativamente o
desempenho do salto vertical realizado imediatamente
apos a intervengdo, maximizando significativamente o
mesmo apos 24 horas da aplicacdo da FNP.
Palavras—chave: Desempenho atlético, Exercicios de
alongamento muscular.

Abstract: The vertical jump performance has
submitted responses controversial when performed
after stretching maneuvers with Proprioceptive
Neuromuscular Facilitation (PNF). The objective was
to analyze the influence of PNF stretching technique
in vertical jump performance in handball players and
to compare vertical jump performance of handball
players before, after straigtaway and 10, 15, 30, 45
minutes and 24 hours after applications of the PNF
stretching technique. Eight female handball athletes
participated in the study (age: 21.25 £ 2.5 years) and
registered in the Goiana Federation of Handball. The
variables examined were height and peak powé&/4

jumps. The jump performance was valued by Sargent————

Jump Test before application of the stretching and
recovery phase (immediately after and 10, 15, 30, 45,
60 minutes and 24 hours after intervention). We
performed three sets of FNP keep-relax in muscles
isquiossurais, gastrocnemius and rectus femoris, with
six seconds of isometry and 30 seconds of support.
The results indicated a significant reduction (p < 0.05)
in height and peak power of jumps compared to the
previous time period stretching and immediately after
it. However, after 10 minutes the jump performance
the athletes had already exceeded the initial
performance, and after a period of 24 hours of
intervention both variables showed a increase
significant (p < 0.05). Therefore, it is concluded that
the FNP keep-relax decreased significantly the vertical
jump performance conducted immediately after the
intervention, maximizing significantly, even after 24
hours of application of the FNP.

Keywords: Athletic Performance; Muscle Stretching
Exercises
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Introducao 24 horas ap6s a aplicacdo da técnica de alongamento

O alongamento muscular tem se mostrado um
meio eficaz de aumentar a amplitude de movimento,
sendo utilizado na preparacdo esportiva de atletas com
objetivo de prepara-los fisica e mentalmente, diminuir a
dor muscular, minimizar o risco de les6es e melhorar o
desempenho atlético'®. Entretanto as influéncias do
alongamento no desempenho das atividades esportivas
culminam em discuss@es e polémicas.

Estudos como o de Weldon e Hill” revelam
que o uso do alongamento antes da realizagdo do salto
vertical continua subjetivo.

Segundo eles, alguns

profissionais defendem que o alongamento néo
potencializa o salto, ja outros dizem que ndo ha
influéncia. A existéncia de evidéncias sustentando que
exercicios de flexibilidade podem ser prejudiciais para o
desempenho da forca é relatada®.

A impulsdo é base de gestos esportivos e no
handebol o salto é fundamental para o arremesso,
ataque, bloqueio e defesa®. Esta importancia tem
despertado a busca de métodos que visem aumentar a
performance do salto vertical'®®. Para Silva e Oliveira®,
a acdo podera ser melhor ou pior executada dependendo
da sincronizacdo dos movimentos e das influéncias
diretas ou indiretas dos segmentos circundantes. Além
disso, testes com saltos sdo sugeridos para a avaliacdo
da forca explosiva de membros inferiores ou da
poténcia, definida como o tempo-ritmo para se realizar
um trabalho (P = F x D)***%%,

Tendo em vista a importancia do salto vertical
em diversas modalidades esportivas e as discussdes e
controvérsias que ainda rondam a influéncia das
técnicas de alongamento na performance muscular, 0
presente estudo teve como objetivo analisar a influéncia
da técnica de alongamento com FNP no desempenho do
salto vertical em atletas de handebol e comparar o
desempenho do salto vertical de atletas de handebol

antes, imediatamente apés e 10, 15, 30, 45, 60 minutos e

com FNP.
Materiais e Métodos

O estudo foi experimental, analitico e
longitudinal. A amostra, selecionada ap6s ser realizado
um célculo amostral de uma populagdo finita de nove
atletas de handebol (Fb=0,05%), foi composta por oito
atletas de handebol do género feminino (idade: 21,25 +
2,5 anos, peso: 60,6 = 8,8 kg, altura: 1,65 + 0,06 m,
IMC: 22 + 2,33 Kg/m? e tempo de treinamento de 7,5 +
4,3 anos). Foi adotado como critérios de inclusdo ser do
género feminino; ser atleta de handebol ha, pelo menos,
seis meses; apresentar frequéncia de treino de, no
minimo, trés vezes por semana; ter entre 18 e 30 anos de
idade. Seriam excluidas desta pesquisa as atletas
submetidas a procedimentos cirlrgicos ortopédicos em
coluna e/ou membros inferiores no ultimo ano, ou
aquelas submetidas a qualquer procedimento cirdrgico

nos ultimos quatro meses; as que afirmassem quaisquer
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lesbes musculo esqueléticas nos membros inferiores,

ainda em tratamento; e as atletas que apresentassem
encurtamento do musculo soéleo, pois 0 mesmo dificulta
0 posicionamento inicial do Sargent Jump Test (flexdo
de quadris e joelhos e dorsiflexdo de tornozelos).

O protocolo de pesquisa foi submetido e
aprovado no Comité de Etica em Pesquisa sob o parecer
n°® 71539 e o0s sujeitos convidados apenas foram
submetidos aos procedimentos ap6s a assinatura do
Termo de Consentimento Livre e Esclarecido.

Para a mensurar a altura do salto vertical
utilizou o protocolo do Sargent Jump Test (SJT)™. O
salto realizado foi o Squat Jump (SJ), no qual as atletas
partem de uma posicdo de agachamento (flexdo de
joelhos aproximadamente 90 graus, mensuradas por um
gonidémetro) com as maos na cintura e, apds uma breve
pausa, saltam para cima o mais rapido e o mais alto
possivel, sendo que nenhum movimento para baixo é

permitido imediatamente antes de saltar para cima. 1sso
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faz com que este tipo de salto seja um teste diagnostico
para a contracdo concéntrica. A energia gerada no SJ é
perdida na forma de calor, o que impede a utilizagdo do
ciclo alongamento-encurtamento e exige apenas 0 uso
dos musculos esqueléticos capazes de gerarem
forgas,lz,ls_

Os procedimentos de avaliagdes dos saltos
verticais foram realizados antes e ap6s 0 método FNP,
sendo que no momento posterior foram feitas avaliacdes
imediatamente ap6s, ao longo de 60 minutos (ap6s 10,
15, 30, 45 e 60 minutos) e ap6s 24 horas da intervencéo.

Em cada momento de avaliagdo as atletas
realizaram trés saltos (S1, S2, S3), com intervalo de 60
segundos entre cada salto, e a altura considerada em
cada momento foi a média de altura entre os trés saltos
(S1 + S2 + S3/ 3) realizados*?.

Ao final da execucdo de todos os saltos o
examinador calculou o pico de poténcia de cada
momento de analise. De acordo com Brown e Weir'? a
equacdo da Sayers et al. (1999), baseada no SJ, resulta
na predicdo precisa da poténcia muscular e é calculada
pela férmula: pico de poténcia (watts)= 60,7 x (altura do
saldo em cm) + 45,3 x (massa corporal em kg) — 2055,
onde o erro padrdo de estimativa (EPE) considerado é
de 355 watts. Lembrando que o pico de poténcia foi
calculado para cada momento em que o salto foi
avaliado, e a altura do salto considerada para o calculo
dessa variavel foi a média de altura entre os trés saltos
realizados em cada momento do teste (S1 + S2 + S3/ 3).

Antes do inicio das avaliagcdes dos saltos, nos
dois dias, as atletas realizaram um aquecimento com
trote de intensidade subméxima (60 a 70% da
frequéncia cardiaca maxima — 220 - idade - monitoradas
por um monitor cardiaco).

A técnica de alongamento escolhida foi a FNP
musculos

manter-relaxar,  aplicada  sobre  os

isquiossurais, gastrocnémios e reto-femoral, nessa

respectiva ordem. Adotou-se um protocolo de 3 séries
de 6 segundos de isometria seguidos por 30 segundos de
sustentacdo e as manobras foram realizadas
alternadamente entre os membros inferiores™.

Durante a fase de isometria da FNP MR
padronizou-se a realizagdo de uma contracdo ativa do
musculo a ser alongado de 25% da forgca maxima, e essa
dosagem foi feita de forma subjetiva. Foi solicitado,
inicialmente, que o sujeito realizasse uma contracdo
maxima contra a resisténcia do examinador para que
esse avaliasse a forgca maxima do sujeito e, em seguida,
pediu-se a ele que dividisse esta forca maxima em
quatro partes e aplicasse apenas uma parte numa
préxima contracdo. Esta contragdo leve, correspondente
a quarta parte da forca maxima aplicada pelo sujeito, foi
considerada subjetivamente como 25% de sua forca
méxima'”,

Para estimacdo dos dados, foi utilizado o

programa Microsoft Office Excel 2007 onde forarg

apresentadas as varidveis categoricas de forma que se

obtivesse média e desvio padrdo nas variaveis idade,
peso, altura, IMC e tempo de treinamento.

O programa estatistico utilizado foi o SPSS —
Statistical Package for the Social Science Statistics for
Windows versdo 15.0. Foi aplicado o Teste de
normalidade de Shapiro-Wilk e a amostra foi
considerada normal com um p-valor de 0,004. A partir
dai, foi realizado a analise de variancia ANOVA - One
Way com o objetivo de avaliar a significancia das
médias, considerando-se um nivel de significancia de
5% (p<0,05)

Resultados

A Figura 1 mostra a curva de variacdo
percentual da altura e do pico de poténcia dos saltos,
nos diferentes momentos de andlise, relacionadas ao

momento Pré (0).
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Figura 1: Variacdo percentual da altura e do pico de poténcia dos saltos nos diferentes momentos de anlise, em

relagéo ao momento Pré (0) * diferenca significativa entre as médias (p<0,05); Pré (0) = momento anterior a intervengdo; Pds (0) = momento

imediatamente apos a intervencéo; P6s (10) = apds 10 minutos; Pos (15) = apds 15 minutos; Pos (30) = ap6s 30 minutos; Pos (45) = ap6s 45 minutos;

P6s (60) = apds 60 minutos; Pés (24hr) = ap6s 24 horas da intervencéo.
Fonte: Do autor, 2012.

Pode-se observar na Figura que quando
comparados os momentos Pré (0) e Pés (0) houve uma
queda significativa (p<0,05) da altura e do pico de
poténcia dos saltos no momento Pds (0), mas que no
momento Pés (10) o desempenho ja havia ultrapassado
0 desempenho do momento Pré (0). J& no momento Pés
(24hr), observou-se um aumento significativo (p<0,05)
de ambas variaveis estudadas quando comparadas ao

momento Pré (0).

Discussdo

A partir da interpretacdo dos resultados deste
estudo é possivel observar, como principais resultados,
0 comprometimento do desempenho do salto vertical
apos a aplicacdo do método FNP, a recuperacdo do
desempenho do salto ap6s 10 minutos e 0 aumento do
seu desempenho apds 24 horas da intervengdo com o
método FNP. Tais resultados foram semelhantes aos de

estudos prévios, nos quais apresentaram prejuizos na

forca muscular explosiva, principalmente no sal®//
vertical ap6s o alongamento muscular com FNP>1164
recuperacdo do desempenho apés 10 minutos da
intervencdo® e aumento do desempenho muscular ap6s

24 horas de aplicacdo do alongamento muscular'’*®,

11942021 "yma das hipoteses

Para alguns autores
que sugere a reducdo da performance muscular apés
sucessivas manobras de alongamento é a alteracdo dos
mecanismos mecanicos e neuroldgicos. Eles incluem a
redugdo da rigidez da unidade musculotendinea, a
alteracdo da sensibilidade reflexa, a reducéo da ativacéo
muscular, a alteragdo das propriedades viscoelasticas do
musculo, o aumento da complacéncia muscular e a
adicdo dos efeitos autogénicos e de inibicdo reciproca
na excitabilidade neural. Esses, por sua vez, podem
modificar a relagdo comprimento tensdo do musculo e
limitar o acoplamento das pontes cruzadas, diminuindo
assim a capacidade do musculo de gerar forca. Por

conseguinte, & possivel que a FNP utilizada nesta
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pesquisa tenha levado a uma reducdo no desempenho do
salto como resultado da correlacdo entre a producéo de
forca e a rigidez da unidade musculotendinea.

Rubini, Costa e Gomes? afirmaram que nos
estudos em que a duracdo total da sustentacdo variou
entre 120 e 360 segundos, ocorreram diminuicdes
significativas na poténcia de membros inferiores, o que
vai contra aos achados deste estudo, visto que a duracao
total da sustentagdo foi de 90 segundos e, mesmo assim,
apresentou diminuicdo significativa no pico de poténcia
do salto.

Ao comparar o0s efeitos agudos da
flexibilidade, na sua forma estatica, dinamica e FNP,
sobre o desempenho do salto vertical, Bradley, Olsen e
Portas' encontraram diminuicdes percentuais de 4,0 e
5,1% (p<0,05), apds a aplicacdo do método estatico e de
FNP, respectivamente. Vale ressaltar que, no presente
estudo, houve uma reducdo percentualmente menor, de
1,29% na altura do salto e de 0,95% no pico de
poténcia. No entanto essa reducdo foi significativa
(p<0,05). Particularmente, o método utilizado no
referido estudo foi 0 MR, com quatro séries de isometria
de cinco segundos e insisténcia de 30 segundos, sobre a
musculatura agonista, realizados alternadamente em
cada membro. Visto que o protocolo é similar ao do
presente estudo, diferindo apenas no ndmero de séries
realizadas e no tempo de isometria, isto pode ter
provocado essa variabilidade menor na percentagem do
momento Pds (0) no presente estudo.

Outro ponto importante a se ressaltar € o grupo
de sujeitos utilizados, pois nesta revisdo de literatura
ndo foi encontrado outro trabalho com sujeitos com tal
perfil: atletas de handebol feminino com vasta
experiéncia em saltos, média de idade de 21,25 anos,
peso de 60,6 Kg, altura de 1,65 m e IMC de 22 Kg/m?.
Unick, Kieffer, Cheesman, Feeney? citam a utilizac&o
de mulheres atletas, com vasta experiéncia em saltos,

como provavel causa da menor variabilidade da altura e

da poténcia dos saltos apds o alongamento, pois ainda
ndo estda claro na literatura qual a influéncia do
treinamento de flexibilidade sobre a poténcia de salto
em pessoas com larga experiéncia de treinamento. Ha
de se pensar que, como poucos artigos estudaram
individuos com experiéncia de treinamento, as respostas
neurais e mecanicas, como a ativacdo voluntaria
maxima e a rigidez na unidade musculotendinea, podem
apresentar comportamentos diferentes para essa
populacao.

Carvalho, Prati, Carvalho e Dantas’, ao
analisarem nove tenistas juvenis objetivando verificar os
efeitos agudos do alongamento estatico e da FNP sobre
o desempenho do salto vertical, realizaram trés séries de
alongamento, com seis segundos de isometria e 15
segundos de manutengdo e ndo encontraram
significancia estatistica entre os pré e os pds testes,
apesar de terem observado uma reducdo de 4,6% na

altura do salto ap6s o alongamento com FNP. Aé)

estudarem 22 individuos, fisicamente ativos, homens,

para verificar as respostas obtidas no teste de 1RM de
supino horizontal, apds exercicios de flexibilidade com
FNP.

Tais achados diferem dos resultados
encontrados neste estudo. Uma possivel explicacdo esta
na intensidade do trabalho de flexibilidade utilizado,
que pode ndo ter sido suficiente para acarretar uma
mudanca significativa na rigidez muscular, ndo
alterando a taxa de ativagdo do musculo e sua
sensibilidade reflexa. Outra hipdtese é que o tempo de
intervalo entre o fim da intervencdo e a realizacdo do
pos-teste (1 minuto), tenha proporcionado um retorno
parcial dos sarcOmeros para 0 seu comprimento 6timo
ou préximo desse, ndo alterando significativamente a
ativacdo muscular.

A primeira justificativa corrobora com o estudo
de Ferreira®®, que encontrou resultados sugerindo que o

alongamento dos masculos isquiossurais, com duracdo
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de cerca de um minuto, independente da técnica
utilizada, ndo provoca efeitos agudos no torque flexor
do joelho. Kokkonen, Nelson, Eldredge, Winchester'’
reiteram, ainda, que a influéncia do reflexo de inibigéo
autogénica é limitada pela duracdo do protocolo de
alongamento.

Apenas um estudo encontrado nesta revisao da
literatura, com o protocolo bastante similar ao do
presente estudo, apresentou achados de aumento da
forca muscular das musculaturas submetidas ao
alongamento com FNP?. Os achados desse estudo véo
contra Shrier’®, que ao desenvolver uma pesquisa de
revisdo critica para averiguar se o alongamento
melhorava o desempenho muscular, constatou que, dos
32 estudos revisados nenhum deles sugeriu que o
alongamento era benéfico para o desempenho,
relacionando forga, torque e salto. Observou-se, ainda,
20 estudos relatando que o alongamento agudo diminuia
a performance muscular.

Apesar da redugdo do pico de poténcia e da
altura do salto no momento P6s (0), é possivel observar
um aumento dessas variaveis com o decorrer do tempo,
sendo que no momento P6s (10) o desempenho dos
sujeitos ja havia ultrapassado o desempenho do
momento Pré (0). Estes achados corroboram com 0s
resultados do estudo de Bradley, Olsen e Portas’, no
qual os sujeitos apresentaram uma redugdo na altura do
salto vertical apds o alongamento com FNP, no entanto,
todos o0s sujeitos tiveram o desempenho do salto
recuperado 15 minutos ap6s a intervencéo.

Resultados como 0s expostos acima, sugerem
que um periodo de repouso de, no minimo, 10 minutos
apos as manobras de alongamento seja obedecido antes
da realizacdo das atividades de explosdo muscular, visto
que a geracdo de forca e sua magnitude dependem,
dentre outros fatores, do comprimento inicial do
musculo. Por conseguinte, é possivel que o alongamento

tenha alterado o comprimento inicial dos sarcémeros,

reduzindo a é&rea de contato entre a actina e a miosina,
prejudicando o acoplamento das pontes cruzadas e,
consequentemente, a geragdo de tensdo no musculo.
Como ap6s um periodo de 10 minutos da intervengédo os
sujeitos ja haviam recuperado o seu desempenho, é
provavel que esse periodo seja 0 necessario para que 0s
sarcomeros tensionados retornem ao seu comprimento
inicial ou assumam o0 seu comprimento Otimo para
geracdo de tenséo.

Ao contrario  desses achados, outros

25,21

estudos™" encontraram resultados divergentes. Fowles,

Sale e MacDougall®

, encontraram uma reducéo do pico
de torque isométrico de 9% apdés 60 minutos do
alongamento. Concomitantemente, Rubini, Costa e
Gomes®! verificaram um decréscimo de 23% da forca
muscular apés 60 minutos da aplicacdo da intervencéo.
A contrastar, esses resultados poderiam ser devido ao
volume do alongamento, as mudancgas nas propriedades

neuromusculares e mecanicas dos miusculos ou a

o7
reducdo da sensibilidade as manobras de flexibilidade

repetida nos fusos musculares.

O volume de estiramento usado neste estudo
(isto é, aproximadamente 11 minutos no total) foi
semelhante ao realizado num ambiente atlético,
enquanto que aquele usado nos referidos estudo foram
de 30 minutos. Consequentemente, como a restauracdo
do desempenho do salto apés 10 minutos era,
provavelmente, devido a recuperagdo da ativagdo
muscular voluntéria e ao aumento da rigidez na unidade
musculotendinea, a duracdo do alongamento no presente
estudo, possivelmente, ndo o fez causar, a longo prazo,
mudancas nas propriedades contrateis e muscular. Outra
explicacdo possivel é que Fowles, Sale e MacDougall®®
utilizaram uma UGnica contragdo voluntaria maxima
como medida do desempenho, enquanto que neste
estudo foi utilizado o salto vertical, que envolve
multiplos movimentos articulares e um alto grau de

coordenacdo nos membros inferiores. No entanto, ndo é
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possivel determinar se diferencas no referido estudo e
esta pesquisa, sdo devidos a protocolos distintos de
alongamento ou a medidas do desempenho.

O aumento do pico de poténcia no momento
Pés (24 hr) pode estar correlacionado ao principio de
especificidade do treinamento, sugerido por Kisner e
Colby®. Estes autores escrevem que os efeitos
adaptativos do treinamento como melhora da forca, da
poténcia e da resisténcia a fadiga, sdo altamente
especificos para 0 método de treino empregado. Visto
que ao longo do periodo de analise das atletas, estas
executaram, no primeiro dia, 21 saltos, é possivel que
esta quantidade de saltos realizados otimizou o
desempenho desse movimento devido ao
aprimoramento técnico do gesto e ao desenvolvimento
dos efeitos adaptativos citados pelos referidos autores.

Na reviséo realizada por Shrier™® foi constatado
gue embora os efeitos agudos do alongamento resultem
em diminuicdo da forca e da velocidade de contracéo
muscular, os efeitos cronicos desses exercicios levam a
aumentos na forca e na velocidade a longo prazo. Desta
forma, sugere-se que o0s exercicios de flexibilidade
devam ser realizados apds as atividades ou em uma
sessdo a parte.

21212829 avaliaram os efeitos

Estudos recentes
crénicos das sessdes de alongamento no comportamento
muscular. Rubini, Costa e Gomes® e Sekir, Arabaci,
Akova,

significativa da performance dos musculos apos

Kadagan?® encontraram uma  reducéo
algumas semanas de sessdes de alongamento, ao
contrario de estudos que ndo observaram alteracdes
significativas no pico de torque e na poténcia
muscular®”?,

Marek,

Dangelmaier, Purkayastha et al

Fincher,
IlG

Cramer, Massey,

relatam que estas
divergéncias podem ocorrer devido a aplicacdo de
protocolos distintos. Visto que no presente estudo o

protocolo de alongamento foi de apenas uma sessdo e

nos estudos analisados, esses variaram de uma a oito
semanas, essa pode ser uma provavel explicacdo para a
divergéncia dos resultados encontrados.

Os resultados deste estudo indicaram que o
pico de poténcia muscular e a altura do salto variaram
da mesma forma, corroborando com a ideia de Rubini,
Costa e Gomes* de que a poténcia muscular é o
primeiro de muitos fatores importantes na boa execucéo
do salto vertical. Com isso, se 0 alongamento tem um
efeito agudo na reducdo da contracdo muscular, seria de
se esperar uma reducdo na performance do salto
também. Na pratica, esta informacdo tem fundamental
importancia no universo esportivo em que a poténcia
muscular e o salto vertical sdo de extrema relevancia,
uma que vez que uma diminuicdo no desempenho pode
dificultar o resultado final.

De acordo com Braz, Ugrinowitsch, Flausino,
Freitas, Piza®®, um dos fatores que interfere nas atitudes

de uma pessoa € a motivacdo. Por conseguinte, ha de 55e

pensar que um conjunto de fatores psicologicos e

motivacionais possa ter influenciado, positivamente ou
negativamente, no desempenho muscular do salto
vertical e na facilidade de realizar o movimento

proposto.

Conclusao

Os resultados deste estudo demonstraram que o
alongamento com FNP reduziu o desempenho do salto
vertical de atletas de handebol, quando executado
imediatamente apds a intervencdo. No entanto, ap6s 10
minutos da mesma 0s sujeitos ja haviam recuperado o
seu desempenho inicial. Também, pode-se observar os
aspectos positivos da FNP no aumento significativo
(p<0,05) da performance do salto vertical realizado ap6s
24 horas de aplicacdo da técnica.

Sugere-se entdo que se evite a realizagdo dessa
manobra de alongamento previamente a atividades que

exijam explosdo muscular, devendo ser preconizadas
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apos as atividades esportivas ou em uma sessdo a parte,
mas caso a FNP seja necessaria antes das atividades, é
aconselhado que o alongamento ocorra, com pelo

menos, 10 minutos de antecedéncia.
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