FUNDAGCAO OSWALDO ARANHA
CENTRO UNIVERSITARIO DE VOLTA REDONDA
CURSO DE GRADUAGAO EM EDUCAGAO FiSICA — BACHARELADO
TRABALHO DE CONCLUSAO DE CURSO

BEATRIZ ABRAHAO VIANA

ALONGAMENTO COMO FORMA DE REDUGAO DE RISCOS DE
LESOES EM BAILARINOS

VOLTA REDONDA
2017



FUNDAGAO OSWALDO ARANHA
CENTRO UNIVERSITARIO DE VOLTA REDONDA
CURSO DE GRADUAGAO EM EDUCAGAO FiSICA - BACHARELADO
TRABALHO DE CONCLUSAO DE CURSO

ALONGAMENTO COMO FORMA DE REDUGAO DE RISCOS DE
LESOES EM BAILARINOS

Artigo cientifico apresentado ao
Curso de Educacao Fisica do UniFOA
como requisito a obtengdo do titulo de

Bacharelado em Educacgao Fisica.

Aluna: Beatriz Abrahao Viana

Orientador:
Prof. Dr. Marcos Guimaraes de Souza
Cunha

VOLTA REDONDA
2017



RESUMO

O alongamento é o mecanismo que tem como finalidade o aumento do
musculo, a maior mobilidade articular e consequentemente da flexibilidade. Bailarinos
trabalham muito o alongamento para que tenham melhor desempenho de sua danga,
e prevenir lesdes. Este trabalho tem como objetivo, revisar bibliograficamente a
importancia do alongamento como forma de prevencgao de lesbes em bailarinos de
alto rendimento, vendo os beneficios de seus efeitos fisioldgicos. Visto que é de
grande importancia para os mesmos a prevencao de lesdes, foi realizada uma busca
de artigos nos sites Google Académico e Scielo e, também, em diversos livros da
biblioteca do UniFOA. O resultado mostrou que o alongamento pode ter objetivos
diferentes se aplicados antes ou apds a atividade fisica e que, realizado de forma
correta, pode sim prevenir riscos de lesdes.

Palavras-chave: lesbes musculares, balé classico, encurtamento, beneficios do

alongamento, mobilidade.

Abstract

Stretching is the mechanism that aims muscle lengthening, a better joint mobility and
as a result, flexibility. Ballet dancers do a lot of stretching to improve their dance per-
formance and prevent injuries. This study aims to review bibliographically the im-
portance of stretching as a form of injury prevention in high performance ballet danc-
ers, analyzing the benefits of its physiological effects.

Since injury prevention is of great importance for them, a search for articles was car-
ried out on Google Academic and Scielo websites, as well as in several books from
UniFOA’s library. The result has shown that stretching may have different effects
whether they are done before or after physical activity and that if they are performed
correctly they do can prevent risk of injury.

Key words: muscle injuries, classical ballet, shortening, stretching benefits, mobility.
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1 INTRODUGCAO

O balé classico exige muito além das capacidades fisica do bailarino, sua

técnica exige linhas e movimentos alongados e fluidos.

E comum que bailarinos se lesionem tanto quanto os atletas. Isso se da pela
grande exigéncia fisica e emocional ocorrida todos os dias e por muitas horas. Uma
pequena lesdo pode ser aumentada pela falta de repouso necessaria quando o

bailarino quer um retorno imediato as atividades.

De acordo com Tarjet-Foxell e Rose apud Dore e Guerra (2007), os
profissionais de danca apresentam basicamente os mesmos problemas de um atleta
vigoroso, entre eles o limiar de dor elevado, como foi observado no estudo realizado,
onde 70,2% dos sujeitos apresentavam intensidade de dor variando de moderada a
intensa. Além disso, fatores pessoais, econdmicos, psicologicos e fisicos aumentam
o estresse em bailarinos, o que pode levar ao aumento da dor e, consequentemente,

do risco de lesoes.

Visto a grande ocorréncia de lesdes em bailarinos , foi questionado como evitar
tais lesdes, vendo o alongamento como um dos principais mecanismos para amenizar

as lesdes, quando integrado na rotina de aquecimento. (LIMA E JESUS, 2017)

O presente trabalho tem como finalidade realizar uma pesquisa aplicada, a fim
de melhorar o aproveitamento no rendimento destes bailarinos. De natureza

observacional, a pesquisa foi abordada de forma qualitativa analitica.

2 OBJETIVO

Identificar na literatura a importancia do alongamento muscular para bailarinos
de alto rendimento. Levantando informagbes a respeito de prevencao de lesdes em
bailarinos pelo uso do alongamento muscular como forma de aquecimento e

finalizagdo das atividades.



3 METODOLOGIA

A pesquisa é exploratoria e teve carater qualitativo, tendo a reviséo bibliografica

como metodologia e procedimento técnico.

A comparacao direta de bailarinos com atletas de alto rendimento é feita por
ambos realizarem um trabalho tdo exaustivo e comprometedor, em niveis

equivalentes.

Foi realizado uma busca nos sites, Google Académico, Scielo, Revista de
Medicina Esportiva, com as seguintes palavras chaves: lesées musculares, lesdes
esportivas, balé classico, beneficios do alongamento. Também foi realizada uma

pesquisa em livros da biblioteca do UniFOA.

4 RESULTADOS E DISCUSSAO
4.1 Lesoes

Uma informacéo indicativa de lesado é a dor, que pode ser usada como sinal de
que algo esta errado. Para Teixeira (1997), € uma resposta que alerta os individuos
para a ocorréncia de alteragdes na integridade ou na funcionalidade do organismo,

permitindo que mecanismos de defesa ou de fuga sejam adotados.

Segundo Dore e Guerra (2007), a experiéncia dolorosa no esporte e na danga
tem sido objeto de crescentes pesquisas nos ultimos anos. Assim como o0s
profissionais do esporte, os bailarinos apresentam dor intensa, mesmo tendo limiar de
tolerancia a dor elevados, sendo comum também encontrarmos atletas com diversas

lesdes decorrentes do esforco excessivo.

A carreira de bailarinos, exige muita dedicagdo, e € comum nunca estarem
satisfeitos com seu rendimento; com isso, buscam sempre superar seus proprios
limites e de seus adversarios, para chegar ao podio e mostrar um excelente trabalho.
Esta tentativa de ultrapassar seus limites chega a uma determinada exaustao que os

lesionam.

Em um estudo sobre lesdes realizado em uma companhia de balé classico

profissional da Suécia durante cinco anos consecutivos, foram constatadas 390 lesées



em 98 bailarinos, ou seja, 0,6 lesdes/1.000 horas de danga, sendo a maior parte das
lesdes relacionadas ao excesso de atividades (DORE E GUERRA, 2007).

Esse excesso é visto quando o bailarino, além de muitas horas de treinos e
ensaios, permanece por muito tempo em determinada posicdo antianatémica. Na
dancga, vemos varias posi¢des incomuns, em que o bailarino deve rodar externamente
seus membros inferiores ao maximo e ainda se locomover exigindo um grande esforgo
nesta posig¢ao. Além disso, as repeticdes naturais da dancga, o uso de sapatilhas de
ponta, e/ou o apoio de todo o corpo nos metatarsos em seguidas horas podem causar
lesdes por esforgo repetitivo.

Segundo Kelman apud Dore e Guerra (2007), observou-se que os bailarinos
apresentam dor principalmente nos pés, tornozelos, joelhos, quadris e costas e que o
consequente medo de lesdes € comum entre os membros dessa classe, ja que podem
provocar permanente incapacidade e o fim de sua carreira como bailarino.

Toda atividade fisica deve seguir sua progressado. O aumento brusco do volume
de treino sem ideal adaptagéo do corpo para novas exigéncias fisicas pode acarretar
uma sobrecarga em uma articulagdo, conhecida por overuse. Ela causa dores

principalmente nos membros inferiores.

Lesbes ligamentares ocorrem devido ao despreparo do corpo para a atividade
fisica. Monteiro e Grego (2003) definem trés graus de lesdo dos ligamentos. Nas
lesbes de 1° grau, ha dano microscopico das fibras de colageno, sem causar frouxidao
do ligamento. As de 2° grau caracterizam-se por ruptura ligamentar sem separacgao
completa. Por fim, nas de 3° grau, o ligamento é rompido e ha maior instabilidade na

articulagao.

As lesbes articulares acontecem muitas das vezes pelo desgaste fisico devido
as longas horas de treino. Monteiro e Grego (2003) citam diversos tipos de lesdes
articulares, como artrite degenerativa do quadril, entorse de tornozelo, tendinite
patelar, quadril estalante, entre outras. Assim como as ligamentares, as lesdes
musculares se dividem em trés graus de lesdo muscular. No Grau 1, as fibras
musculares se estendem e nao conseguem voltar ao tamanho natural — o que é
chamado de estiramento muscular. Esta lesao ocasiona pouca limitagéo e, em meses,
o atleta pode continuar com suas atividades normais. No Grau 2, ocorre a ruptura de

algumas fibras musculares, gerando maior limitagado e mais tempo para o retorno as



atividades. No Grau 3 ha a ruptura total das fibras, que exige um periodo ainda maior

de afastamento e, em alguns casos, € necessario tratamento cirurgico.

Segundo Tortora (2007), de 12 a 48 horas apdés um periodo de exercicio
exaustivo, o tecido muscular muitas vezes fica dolorido. Essa dor € acompanhada por
hipersensibilidade, tumefacéo e rigidez. A lesdo muscular microscopica pode ser o
fator principal, devido ao processo de inflamagao das microrrupturas, causada pelo
exercicio. (CERVAENS e BARATA, 2009)

Lesbes musculares podem apresentar como fatores pré disponentes o
encurtamento muscular ou a falta de aquecimento, sendo assim o alongamento pode
ser considerado uma forma para realizar uma parte do pré-aquecimento e pensado se

pode ser eficiente no processo de prevencgao de lesdes
4.2 Alongamento

Os alongamentos musculares sdo exercicios realizados com a finalidade de
aumentar o comprimento dos musculos, faciltando a mobilidade articular e a
amplitude dos movimentos corporais, além de auxiliarem na manutengdo da boa
postura (REIS, 2012).

Quando os sarcémeros da fibra muscular sédo distanciados até o comprimento
maior, a zona de sobreposi¢cao entre eles diminui e, consequentemente, a tensao que
pode ser gerada pela fibra diminui. Quando a fibra muscular esquelética é estirada a
170% de seu comprimento 6timo, ndo existe mais sobreposi¢cao entre os filamentos
finos (miosina) e grossos (actina), surgindo, entdo, o denominado estiramento
(distensao) muscular (TORTORA e GRABOWSKI, 2002).

Tortora (2007) faz uma comparagao de micrografias eletrénicas do tecido
muscular obtidas antes e depois de um exercicio intenso, revelando um grau
consideravel de lesbes musculares, incluindo rupturas dos sarcolemas em algumas
fibras musculares, miofibrilas lesadas e linhas Z rompidas devido o exercicio. A leséo
muscular microscépica apds o exercicio também é indicada pelo aumento nos niveis
sanguineos de proteinas, como a mioglobina e a creatininoquinase, que normalmente

estao dentro das fibras musculares.



Definir que, até determinado alcance de movimento (ADM), este € dado como
alongamento muscular e que, ultrapassando este limite, torna-se flexibilidade € um
argumento defendido de forma incoerente, pois segundo Astrand e Rodahl (1997) um
dos fatores limitantes da flexibilidade reside no comprimento dos musculos, e o
exercicio que produz alongamento muscular resulta em aumento da flexibilidade
(ALENCAR E MATIAS, 2010).

Segundo Alencar e Matias (2010), alongamento € o mecanismo que aumenta
o comprimento das estruturas constituidas de tecidos moles e usado,

consequentemente, para a melhora da flexibilidade.

Para Dantas (2005), o trabalho de flexibilidade exige amplitudes maiores de
movimentos, superiores aos de alongamento, o que gera um certo risco de distensao

muscular.

Entende-se entdo que, o alongamento € um mecanismo para que se conquiste
a flexibilidade, que além da mobilidade e aumento muscular, o alongamento favorece

também a melhor flexibilidade articular.

Galvao et al. (2016), descreve que o alongamento é utilizado para aumentar a
mobilidade dos tecidos moles por promover um aumento do comprimento das
estruturas que tiveram um encurtamento adaptativo, podendo servir também como
técnica para aumentar a extensibilidade muscular e do tecido conjuntivo periarticular,
aumentando assim a flexibilidade articular e, consequentemente, a amplitude de
movimento (ADM). Suas modalidades sdo: alongamento estatico, alongamento

balistico e alongamento por facilitagdo neuromuscular proprioceptiva (FNP).

O alongamento dindmico ou balistico envolve o0 movimento articular em sua
amplitude maxima para os musculos ou grupos musculares exercitados. Podemos
citar como exemplo do balé o grand battement, que € uma movimentagédo de grande
amplitude onde o bailarino deve langar a perna em extensdo o mais alto possivel.
Neste tipo de alongamento o fator velocidade € o ponto mais importante a ser
controlado, ja que as terminagbes primarias do fuso muscular sdo extremamente
sensiveis a velocidade, gerando resposta protetora de maior intensidade. A medida
que a velocidade aumenta perde-se em eficiéncia de ganho da flexibilidade
(DURIGON, 1997).
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A técnica estatica € a mais conhecida e mais simples de executar. Os
movimentos devem ser executados de maneira lenta, suave e com atengcao aos
musculos que estdo sendo alongados. O alongamento estatico deve ser feito até que
se sinta uma tens&o moderada na musculatura que esta sendo alongada, durante 15
a 30 segundos, e entdo se deve relaxar, voltando a posigao inicial. Alongamentos
sustentados por mais de 30 segundos nao apresentam diferencas significativas de
resultados (REIS, 2012).

A Facilitagdo Neuromuscular Proprioceptiva € uma técnica em que o musculo
€ contraido por um determinado tempo e posteriormente alongado, ampliando o
movimento, no balé usa se muito para a melhora da amplitude do grand écart,
conhecido também por espacate na ginastica. E necessario acompanhamento
profissional adequado para execugdo correta. O pesquisador Sady, afirma que,
“apesar de o método FNP ser o mais eficaz, o alongamento estatico € o mais utilizado,

pois € o método mais seguro, simples e com menos risco de lesdo” (REIS 2012).

O FNP utiliza de movimentos nos trés planos anatémicos para que seja possivel
trabalhar entre o maximo estiramento muscular e o maximo encurtamento, durante a

execugao de suas técnicas.
4.3 O Alongamento e seus beneficios

E importante que toda a musculatura corporal, principalmente o grupo muscular
que for trabalhado, seja bem aquecida para que o alongamento nao ultrapasse o limite

articular e muscular, podendo causar alguma lesao.

De acordo com Reis (2012), toda vez que as fibras musculares forem
alongadas em excesso, havera a ativacdo dos receptores proprioceptivos,
responsaveis pela assimilacao, interpretacao e diferenciacdo das sensacdes externas
ao corpo, bem como pela orientacao e localizacao das posi¢des corporais no espaco.
Se o estiramento for além do limite, os receptores acionarao o reflexo nervoso para a
contragao do musculo, defesa natural do organismo para prevenir lesdes, provocando

a contragao muscular e prejudicando o alongamento.

Shrier e Gossal apud Alencar e Matias (2010), afirmam que a realizagéo de
alongamento antes da atividade nio previne lesdes agudas ou por overuse. Porém,
sua pratica continuada durante um periodo, pode fazer com que a musculatura cresca,

0 que poderia reduzir o risco de lesao.



11

Segundo Alencar e Matias (2010) o alongamento muscular, ao final da atividade
esportiva, tem como finalidade descontrair a musculatura enrijecida devido as fortes
contracbes da atividade, evitando, assim, o possivel encurtamento muscular. O
encurtamento do sistema muscular gera como consequéncias utilizagado de fibras
musculares compensatorias, desestabilizacdo da postura, aumento das incidéncias
de caibras e dor, além do aumento do gasto energético, da compressao das fibras

nervosas e de uma decaida quanto ao rendimento do atleta.

Musculos que sdo mantidos em sua forma encurtada, tendem a perder
elasticidade e demonstrar forga apenas quando estdo em contragao, estando, entao,
fracos quando alongados. Essa fraqueza é conhecida por fraqueza de encurtamento.
Porém a musculatura que permanece em grande tempo em alongamento também se
torna fraca, devido a mudancga na curva comprimento-tensao, gerando a fraqueza por
alongamento (ALENCAR E MATIAS, 2010).

Bailarinos durante toda sua performance trabalha a forca e flexibilidade ao
mesmo tempo, movimentos estes que exigem alto grau de alongamento para que

sejam bem executados.

O objetivo principal do alongamento é alcancar uma amplitude normal das
articulagdes e melhorar, desta forma, a mobilidade dos tecidos moles que envolvem
as articulagdes. Para a maioria dos individuos, como ja citado, a melhor rotina de
alongamento € o estatico, no qual o alongamento € sustentado e lento, mantendo o
musculo alongado por um periodo. Os musculos devem ser alongados até o ponto de
leve incomodo, sem dor, e mantidos aproximadamente de 15 a 30 segundos. Deve
ser feito apds o aquecimento para melhor aumento de amplitude de movimento com
mais eficiéncia. Percebe-se como beneficios deste alongamento: a melhora no
desempenho fisico, pois uma articulacao flexivel possui capacidade de movimento
através de uma amplitude de movimento muito maior, diminuindo o risco de lesao; a
diminuicdo da resisténcia dos tecidos moles, causando menor possibilidade de
exceder a extensibilidade maxima do tecido durante a atividade; a diminuicao da
sensibilidade dolorosa; a melhora na postura, através do realinhamento dos tecidos
moles — uma postura deficiente causa posicionamentos impréprios de varias partes
do corpo, fato intensificado pelos efeitos da gravidade com o passar dos
anos (TORTORA, 2007).
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Conforme apresentado por Tortora (2007), umas das formas de prevenir lesbes
musculares € através do alongamento, corroborando com os resultados apresentados
por Reis (2012) que mostrou a melhora postural dos individuos alongados, sabendo-
se que a ma postura também pode ser um fator predisponente para o aparecimento

de lesoes.

5 CONCLUSAO

Bailarinos fazem parte de uma populagdo que exige uma amplitude de
movimentos maior que a populagdo em geral. A exigéncia do trabalho muscular é
maior e, com isso, espera-se mais dedicagao ao trabalho de alongamento muscular a
fim de diminuir a tensdao muscular, aumentar o fluxo sanguineo e promover o

relaxamento.

As principais lesdes encontradas nos artigos foram as ligamentares, articulares

e musculares de joelhos e tornozelos, overuse e fraturas.

O alongamento antes da atividade nao previne lesdes agudas ou por overuse,
porém, sua pratica continuada faz com que a musculatura cresga longitudinalmente e

figue mais forte, reduzindo, assim, o risco de lesdes.

Ja o alongamento apds a atividade, tem o intuito de descontrair a musculatura,
a fim de evitar encurtamentos, pois uma musculatura encurtada gera outras
incidéncias, como caibras, desvios posturais, dor, e geragao de forga apenas quando
o0 musculo estiver em contragao, tendendo a perder forca muscular quando nao

alongado.

Vimos que o alongamento feito de forma adequada pode reduzir o risco de
lesdes, ja que para a carreira do bailarino € necessario que ele execute movimentos
de grande amplitude, tornando a vida util de trabalho dos bailarinos maior e mais
duradoura e que tenha também linhas bonitas de movimentagdo, que € bastante
exigida dentro da técnica classica. Pois 0 alongamento faz com que estes ganhem e
mantenham sua amplitude maxima de movimentos, e quanto maior a flexibilidade
articular, devido a boa extensibilidade muscular, menor sera o risco de lesdo e maior

sera o seu rendimento e desempenho.
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Sendo assim, antes da atividade usamos o alongamento mais como forma de
aquecimento, para preparar o corpo para a atividade. E apds a atividade, o
alongamento focado em ganho extensibilidade muscular e consequentemente, da
flexibilidade articular. O trabalho continuado dos dois faz com que o bailarino tenha

melhor proveito de seu alongamento, e o trabalho correto diminui os riscos de lesdes.
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