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RESUMO

Sabe-se que o exerc&iacute;cio f&iacute;sico &eacute; um dos pilares para se obter uma boa

qualidade de vida nos dias atuais, e associado a sua pr&aacute;tica h&aacute; o alongamento

muscular, que se praticado corretamente antes e ap&oacute;s o exerc&iacute;cio possui um

papel preventivo importante, pois prepara a musculatura, favorece a

recupera&ccedil;&atilde;o, evita problemas musculares, articulares, tendinosos e

circulat&oacute;rios, aprimoraram a mobilidade e a flexibilidade, tem um papel anti-stress,

permite a obten&ccedil;&atilde;o do bem-estar e melhora a consci&ecirc;ncia corporal, o

gesto t&eacute;cnico e o desempenho (Geoffroy, 2001). O estudo foi do tipo observacional

descritivo, com processo de amostragem por livre demanda, realizado no Parque da

Crian&ccedil;a ( Munic&iacute;pio de Campina Grande) durante o m&ecirc;s de agosto de

2012, com 30 indiv&iacute;duos de ambos os sexos e diferentes idades, a fim de verificar se a

pr&aacute;tica do alongamento muscular &eacute; realizada antes e ap&oacute;s o

exerc&iacute;cio, bem como a t&eacute;cnica desenvolvida por eles.Obtivemos como

resultados os seguintes n&uacute;meros: 73,3% dos indiv&iacute;duos realizam alongamento

antes do exerc&iacute;cio; 23,3% realizaram o alongamento antes e ap&oacute;s o

exerc&iacute;cio; 20% realizaramm em local inapropriado ( rampas e superf&iacute;cies

desniveladas); 20% realizaram alongamento de todos os segmentos corporais ( coluna

cervical e lombar, membros superiores e inferiores); 13,3 % realizaram a t&eacute;cnica

correta do alongamento ( postura adequada e no m&iacute;nimo 20 segundos em cada

segmento corporal). Diante de tais resultados conclu&iacute;mos que apesar do elevado

n&uacute;mero de indiv&iacute;duos que praticam o alongamento antes do exerc&iacute;cio

f&iacute;sico, a minoria o realiza de forma adequada, e consequentemente obt&ecirc;m os

benef&iacute;cios de tal pr&aacute;tica. A situa&ccedil;&atilde;o exposta possivelmente

&eacute; resultante da aus&ecirc;ncia de um profissional capacitado no Parque da

Crian&ccedil;a, para instruir os indiv&iacute;duos que praticam suas atividades

f&iacute;sicas no local sobre os benef&iacute;cios do alongamento, bem como a forma



correta de execut&aacute;-lo, propiciando assim uma melhoria na qualidade de vida destes

indiv&iacute;duos.
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