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Resumo

N&o se conhece a instrucdo verbal que permite obter a maxima amplitude articular, e estudos
prévios tém usado indiscriminadamente diversos tipos de instru¢des verbais. Este estudo
comparou nove instrugdes verbais comumente usadas para alcancar a maxima amplitude
articular no angulo articular de dorsiflexado do tornozelo. Adicionalmente, examinou-se: i) se a
interpretacao de diferentes instrucdes face a intensidade de alongamento a produzir é refletida
no desempenho articular, e ii) a fiabilidade das instru¢des. Individuos saudaveis (n=20)
realizaram duas sessofes de testes de dorsiflexao do pé, separadas por uma hora. Observou-
se uma baixa expressdo eléctrica dos musculos envolvidos no alongamento, e similar
resisténcia ao alongamento entre testes, sugerido uma adequada condi¢cdo experimental. As
instru¢cdes com o termo "dor" produziram os angulos articulares mais elevados, enquanto ndo
se observou diferencas entre instrugbes com termo "desconforto” e "tolerancia”. Por outro
lado, as instru¢des com termos relativos a quantidade/intensidade evidenciaram diferencas
entre si (i.e. "maximo"> “ponto”>"minimo”). Entre 85 a 90% dos participantes evidenciou uma
concordancia moderada a forte entre a interpretacdo da intensidade das instru¢des e o
desempenho articular; e uma fiabilidade entre moderada a muito elevada para as varias
instrucbes, com valores superiores em instrugcdes que produziram maior intensidade de
alongamento. Este estudo mostrou que instrucdes verbais que usualmente sdo usadas com
0 mesmo propdsito de obter a maxima amplitude articular produzem intensidades de
alongamento distintas. Esta informacdo € de extrema importédncia pedagdgica para

profissionais que trabalham com o desenvolvimento da flexibilidade.
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Introducéao

O alongamento dos tecidos corporais é uma pratica amplamente usada na Educacéao
Fisica, Desporto e Saude, cujo um dos propésitos € aumentar 0s niveis de
Flexibilidade (i.e. amplitude articular maxima) (11,20). Estudos recentes tém
evidenciado que a aplicacdo de intensidade de alongamento maxima favorece o
aumento da amplitude articular maxima (9,10), tal como favorece alteracbes da
arquitetura muscular (e.g. aumento do comprimento dos fasciculos musculares) (8).
Porém, é desconhecida a orientacdo pedagdgica para a administracdo da intensidade
maxima de alongamento, dado que diferentes tipos de instrucfes de alongamento tém
sido usados indiscriminadamente para alcancar a amplitude maxima. Por exemplo,
estudos prévios tém usado instru¢cdes que apelam tanto a sensacéo de “desconforto”
[e.g. a mild discomfort (1), or point of discomfort (3,15)], como “tolerancia’ [e.g
maximum stretching tolerated (6)] ou “dor” [e.g. just before the onset of pain (21)].
Nestas instru¢cdes sdo também usados diferentes termos que apelam ao indice de
qguantidade (i.e. grau de intensidade) para uma dada sensacéo (e.g. “minimo”, “ponto”
ou “‘maximo”). Esta discordancia quanto ao tipo de instrugdo a ser usada para
alcancar a maxima intensidade de alongamento gera uma dificuldade pedagdgica,
pois as instrucbes poderdo gerar comportamentos diferentes que se traduzem em
intensidades de alongamento distintas. Adicionalmente, levanta-se as questdes se a
semantica das instrucdes de alongamento é diferenciada pelos sujeitos aquando a
realizacdo dos exercicios de flexibilidade, e se as instru¢cdes apresentam uma igual
reprodutibilidade entre si.

Este estudo teve como objetivo primério analisar se a aplicacdo de instrucdes de
alongamento que visam a obtencdo da maxima amplitude articular produzem um igual
angulo articular. Adicionalmente, pretendeu verificar se a interpretacdo semantica de
diferentes instrucdes de alongamento é refletida no desempenho mecénico articular;

e se as instrugdes apresentam igual reprodutibilidade.
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Métodos

Desenho experimental

Um desenho quasi-experimental foi aplicado para o propdésito do estudo, com duas
sessOes de testes no mesmo dia, separados por uma hora. O teste de flexibilidade
escolhido foi o de dorsiflexdo do pé. Por conveniéncia, apenas o membro esquerdo
foi testado, depois de verificar na sessao de familiarizacdo uma igual flexibilidade de
dorsiflexdo entre tornozelos. Os participantes do estudo providenciaram um
consentimento informado antes da participacdo nos testes. Este estudo foi

previamente aprovado pelo comité de ética local (#35/2017).

Amostra

Sujeitos saudaveis (n=20; 11 homens e 9 mulheres; idade: 23+2.5 anos; altura:
1.694£0.11 m; massa corporal: 63.3£1.1 kg) foram convidados para participar no
estudo. A dimensédo amostral foi previamente estimada usando o G*Power software
(v3.0.10; reprodutibilidade = 0.8, tamanho do efeito = 0.15, poténcia estatistica = 90%;
e nivel de significAncia = 5%). N&o foram incluidos na amostra individuos que
realizassem mais de 50° de dorsiflexdo do pé (i.e. para garantir adequada execucédo
do teste de flexibilidade), fossem atletas de alto rendimento (i.e. de modo a que nao
apresentassem percepcdes de esfor¢co especializadas da atividade desportiva), e
apresentassem historial de lesdo ou sintomas musculo-esqueléticos nos membro
inferiores. Os individuos apresentaram escolaridade minima de 12° ano, minima
familiarizacdo com conceitos fundamentais de Educacdo Fisica e lingua nativa

Portuguesa.

Protocolo

Antes das duas sessoes de testes, os individuos foram familiarizados com a condicéo
experimental. No inicio da 12 sesséo de testes, foram recolhidos dados demogréficos,
antropometricos e obtido o consentimento informado. De seguida, os individuos
ordenaram de forma crescente as nove instru¢cdes de alongamento que foram
comparadas neste estudo (Tabela 1), escritas em placas de papel de igual dimenséo.
O conteudo das instrugdes foi determinado apoés: i) analisar o conteudo das instrucdes
de alongamento usadas em estudos publicados entre 1994 e 2014 (n=87), com 0

propésito de analisar efeitos agudos da intervencéo de alongamento (anexo 1); e ii)
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verificar que as instru¢des usadas nos estudos analisados apresentaram na maior
parte das situacfes termos quer relacionados com a sensacao, quer com a quantidade
(i.e. de intensidade) do alongamento. Considerando o significado etimolégico e
coeréncia dos termos quando traduzidos para lingua Portuguesa, foram identificados
os termos de sensacdo e quantidade mais incidentes usadas nas instrucfes de
alongamento, que permitiram conceber as 9 instrucfes. Cada instrucdo contempla um
termo baseado na sensacéo (i.e. tolerancia, desconforto e dor) e um termo baseado
na quantidade (i.e. pouco, ponto e muito). Um examinador registou a ordem das

instrucdes para analise posterior.

Quinze minutos apds, os individuos prepararam-se para realizar o teste de
flexibilidade de dorsiflexdo do pé para cada uma das instru¢cdes de alongamento,
tendo sido previamente colocado as superficies de deteccéo eletromiografica sobre
musculos envolvidos no alongamento. A quantificacdo eletromiogréfica serviu para
monitorizar a condigdo passiva de teste. De modo a garantir um condicionamento
musculo-tendinoso ao teste, foram realizadas 10 rotacdes do tornozelo entre os 20°
de flexdo plantar e 15° de dorsiflexdo uma velocidade angular de 5°/s. Dois minutos
apos, foram realizada a aplicacdo das nove instru¢cbes de alongamento de forma
aleatéria. As instrucbes foram aplicadas verbalmente por um examinador local,
imediatamente antes da realizacdo dos testes. Os individuos mantiveram um
comando na méo, que permitia parar o dinamdmetro isocinético que produzia a
dorsiflexdo plantar a uma velocidade angular de 2°/s, sempre que obtivessem uma
percecéo de alongamento de acordo com a instru¢do aplicada. Imediatamente apos a
obtencdo de cada amplitude articular correspondente a instru¢do dada, a plataforma
era libertada evitando a ocorréncia do relaxamento do stress viscoelastico dos tecidos
alongados (7). Uma repeticao foi realizada para cada instru¢do, com 1 minuto de
descanso entre repeti¢cdes (i.e. com o tornozelo a repousar nos 20° de flexao plantar).
Na segunda sessdo realizada uma hora apds, e depois de realizar um novo
condicionamento musculo-tendinoso como na primeira sessdo, 0s testes de
flexibilidade para as nove instru¢gées foram novamente realizados com uma ordem
aleatéria. No final da sesséo, duas repeticbes de contracdo isométrica voluntaria

méaxima dos flexores plantares, e duas de dorsiflexdo, com o tornozelo na posi¢éao
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neutra (i.e. 0°), foram realizadas com 1 minuto de descanso entre repeticdes, com o

propésito de normalizar os sinais eletromiograficos.

Tabela 1. Instrucdes de alongamento comparadas neste estudo, compostas por termos baseados na

sensacdo (i.e. desconforto, tolerdncia e dor) e na quantidade/intensidade (i.e. pouco, ponto e maximo).

Termos
Baseado na Instrucdo de Alongamento
Baseado na Sensacéo
Quantidade/Intensidade
Desconforto Alongue até sentir o minimo desconforto
Minimo Tolerancia Alongue até sentir a minima tolerancia
Dor Alongue até sentir a minima dor
Desconforto Alongue até sentir o ponto de desconforto
Ponto Tolerancia Alongue até sentir o ponto de tolerancia
Dor Alongue até sentir o ponto de dor
Desconforto Alongue até sentir o maximo desconforto
Méaximo Tolerancia Alongue até sentir a maxima tolerancia
Dor Alongue até sentir a méaxima dor

Variaveis e Equipamentos

O angulo articular do tornozelo e resisténcia ao alongamento (i.e. estimado pelo
momento de forgca) foi medido durante o teste de flexibilidade de dorsiflexdao do
tornozelo imposto por um dinamometro isocinético (Biodex System 3 Pro, Biodex
medical, Shirley, New York, USA), a uma frequéncia de amostragem de 1000 Hz. Os
individuos deitaram-se em decubito ventral, com o joelhos em extensao total, e 0
maléolo lateral do membro testado alinhado com o eixo do dinamoémetro (Fig. 1). O pé

e cintura pélvica dos individuos foram fixados com um velcro, minimizando
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movimentos nefastos durante os testes. Os participantes foram instruidos para se

manterem calmos e relaxados da melhor forma possivel durante os testes.

De forma a determinar se existiria consisténcia entre o modo como discriminariam a
intensidade das instrucdes de alongamento e o desempenho na tarefa de flexibilidade,
as nove instrucfes de alongamento foram escritas em papéis de igual dimenséo, com
codigo de identificacdo nos seus versos, e colocadas diante dos participantes para

ordenarem crescentemente num continuum de intensidade.

A atividade elétrica do solear, gémeo medial e tibial anterior foi medido usando
eletromiografia de superficie (EMG) com um sistema de telemetria (Plux, Lisbon,
Portugal) em todos os testes de flexibilidade. ApOs preparar a pele (i.e. remoc¢éao de
pélos, remocgado do tecido cutaneo mais superficial com abrasivo, e limpeza com
alcool), os eléctrodos bipolares (Ambu, N-00-S/25) foram colocados com uma inter-
distancia de 20 mm sobre cada ventre muscular e sobre o maléolo lateral (i.e.

referéncia terra) de acordo com as diretrizes do SENIAM (13,14).

Figura 1. Condi¢éo experimental com o pé dos individuos fixados a (1) plataforma do dinamémetro
isocinético, onde o (2) maléolo externo se encontra alinhado com o eixo do dinamémetro e os elétrodos
bipolares de superficie estdo sobre os ventres musculares do (3) solear, (4) gémeo medial e (5) tibial
anterior, enquanto individuo segura o (6) comando de controlo do dinamémetro na mao.
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Aquisicao e Processamento dos Dados

Os dados foram adquiridos e sincronizados usando o sistema de aquisicdo BIOPAC
MP100 (Santa Barbara, CA, USA), e usando um gatilho externo que iniciou a aquisi¢céo
simultdnea de todas as variaveis. Os dados foram posteriormente processados
usando rotinas MatLab (The Mathworks Inc., Natick, Massachusetts, USA). Em cada
teste, foi determinado o angulo maximo de dorsiflexdo, a resisténcia maxima ao
alongamento, a resisténcia ao alongamento num angulo comum entre testes, e o valor
quadratico médio da atividade elétrica no intervalo de 500 ms anterior ao angulo de
dorsiflexdo méxima (i.e. normalizado aos valores de contrac&do isométrica voluntaria
maxima). A resisténcia ao alongamento (i.e. momento de forca) foi devidamente

corrigida para o efeito da gravidade e peso da plataforma do dinamometro.

Analise estatistica

A analise foi realizada nos software IBM SPSS Statistics (v22, IBM Corporation, New
York, USA) e pacote nparLD (v2.1) do software R (v3.0.2, www.r-project.org). O teste
de Shapiro-Wilk foi usado para testar a normalidade das variaveis. Porque nao se
observou normalidade na atividade mioelétrica e resisténcia ao alongamento num
angulo comum, foi conduzido uma analise de variancia de medidas repetidas néo-
paramétrica com dois fatores [LD-F2 design (5); 2 sessdes x 9 instru¢des], seguido de
um teste de Friedman para confirmar a consisténcia de medi¢ao entre testes, nas duas
sessOes. Para determinar se as instrugdes com termos de sensacdo ou quantidade
produziriam diferentes respostas, foi conduzida uma analise de variancia de medidas
repetidas com trés fatores [3 sensacgbes (tolerancia, desconforto e dor) x 3
intensidades (minimo, ponto e maximo) x 2 sessdes]. A analise post hoc foi feito com
teste de Bonferroni. A concordancia entre a ordem das instrucdes de alongamento e
o desempenho na tarefa de flexibilidade foi verificada com o teste de Spearman (rho),
e classificada como fraca (rho< 0.3), moderada (0.3-0.7) e forte (>0.7) (18). A
reprodutibilidade intra-dia do angulo articular e resisténcia ao alongamento do
tornozelo de cada instrugcéo foi determinada calculando o coeficiente de correlacéo
intraclasse (ICC2.1) com intervalo de confianca de 95% e o erro padrdo de medida
(SEM) (19). Os ICC’s foram classificados de acordo com a proposta de Munro (17).
Adicionalmente, foi realizado um teste-t emparelhado para verificar se existiriam

diferencas entre as medidas. O nivel de significancia foi definido em p<0.05.
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Resultados

A atividade eletromiografica observada em cada instru¢do de alongamento nas duas
sessdes encontra-se detalhada no anexo 2. Observou-se valores normalizados abaixo
dos 2% em todos os testes. Nao foram encontradas diferencas entre sessoes e
instrucdes para o solear e gémeo medial (p>0.097), excepto para o tibial anterior que
apresentou uma ligeira diferenca entre a instrucdo de minimo desconforto
(mediana=1.29%) e ponto de dor (mediana=1.75%, p=0.016). Quanto a resisténcia ao
alongamento num &ngulo comum, n&o foram encontradas diferencas entre sessdes e
instrucdes de alongamento (p>0.244).

A figura 2 apresenta o angulo articular do tornozelo observado em cada instru¢cao. N&o
foi observado efeito para as interagfes sessdo x sensacao x intensidade (p=0.908),
sessdao x intensidade (p=0.492) e sesséo x sensacao (p=0.453), e para o fator sessao
(p=0.561); mas foi observado efeito para os fatores sensacéo (p<0.001) e intensidade
(p<0.001). A analise post hoc revelou um maior angulo para as instru¢cées com
sensagao “dor” (40.5+1.6°), comparado com “desconforto” (29.5+1.8°; p<0.001) e
“tolerancia” (30.5+2.0°; p<0.001); sem diferengas entre as instru¢cdes “desconforto” e
“tolerancia” (p=1.00). Foram também encontradas diferencas entre instrucbes com o
termo “maximo” (37.6£7.2°) vs. “minimo” (29.6+2.0°; p<0.001); “maximo” vs. “ponto”
(33.3+£7.6°; p<0.001); € “minimo” vs. “ponto” (p=0.002).
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Figura 3. Angulo articular (i.e. médiazdesvio padrdo) obtidos para as diferentes instruces de
alongamento, organizadas no eixo das abscissas em grupos de instru¢des por (A) termos de sensacdes
e por (B) termos de intensidades.
* Diferenca significativa (p<0.05).

Os valores de concordéancia entre a ordem das instrucdes e o desempenho de
flexibilidade para os participantes do estudo estdo detalhados no anexo 2. Para as
sessfes 1 e 2 respetivamente, a concordancia observada foi: forte para 65% e 70%
dos participantes; moderada para 20% e 20% dos participantes; e fraca para 15% e
10% dos participantes.

Os valores de reprodutibilidade do angulo articular e resisténcia ao alongamento
méaxima de cada instrucdo de alongamento encontra-se detalhado no anexo 3.
Globalmente, as instru¢gdes produziram uma reprodutibilidade entre moderada a muito
elevada, onde as instru¢des com o termo “tolerancia” geraram maiores indices de
reprodutibilidade para o &ngulo articular (ICC2,1=0.70-0.87), enquanto instrugbes com
termo “dor” geraram maior reprodutibilidade para a resisténcia ao alongamento
maxima (1CC2,1=0.83-0.91).
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Discusséo

O presente estudo comparou o efeito de 9 instru¢cdes de alongamento com o propdsito
de obter a amplitude articular maxima na dorsiflexao do tornozelo, assim como testou
I) a concordancia entre a percepc¢éo da intensidade das instrugdes e o desempenho
no teste de flexibilidade, e ii) a reprodutibilidade das mesmas. Os testes de
flexibilidade foram realizados sem diferencas entre instru¢cées ao nivel da resisténcia
ao alongamento para um angulo comum, e sem expressiva atividade mioelétrica,
evidenciando uma condicdo experimental na condicdo passiva e sem diferencas
mecanicas a nivel articular entre testes e sessoes.

Sobre o propésito primario do estudo, verificou-se que os termos de sensagao em
instrugbes de alongamento tendem a gerar menor capacidade discriminativa na
intensidade de alongamento; ao contrario de termos de quantidade que conseguem
produzir intensidades de alongamento diferenciadas. Nomeadamente, os termos
“‘desconforto” e “tolerancia” geraram amplitudes articulares semelhantes, enquanto
instru¢gdes com o termo “dor” geraram as amplitudes articulares mais elevadas. Este
resultado € consistente com as conclusées de um estudo prévio (16). Por outro lado,
as instrugdes com termos “minimo”, “ponto” e “maximo” produziram sempre diferentes
amplitudes articulares entre si. Estes resultados poderédo ser explicados pela maior
incerteza na interpretacao de termos que apelam a sensac¢ao e que séo no cotidiano
guantificados menos frequentemente e com mais dificuldade, enquanto os termos que
apelam a quantidade sdo mais vulgares e de melhor entendimento (2,4). Os presentes
resultados sdo também sugestivos de dois aspetos praticos para minimizar a
ambiguidade quando administrando a intensidade de alongamento: i) a inclusdo do
termo “dor” remete o praticante para um dominio de intensidade sempre superior em
comparacao a outros termos de sensacgao; e ii) o uso de termos afetos a quantidade
(i.,e. de intensidade) permitem discriminar niveis de intensidade, favorecendo o
desenvolvimento de progressdes e/ou regressdes em termos pedagogicos. Como tal,
os profissionais que administram o alongamento a praticantes/atletas deverdo em
primeira instancia escolher a inclusao ou nao do termo de sensagao “dor”, para induzir
o praticante a um certo dominio de intensidade; e posteriormente seleccionar o termo
de quantidade mais adequado ao praticante.

Também se observou que a maior parte de participantes foi coerente em relacao a

forma como entende a ordem da intensidade das instru¢cdes de alongamento e o seu
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desempenho. Especulamos que o0s restantes praticantes também poderiam
apresentar igual coeréncia, se houvesse uma maior familiarizacdo aos termos das
instrucdes. Adicionalmente, verificou-se as diversas instru¢cdes apresentaram uma
fiabilidade aceitavel, tendo sido os valores de fiabilidade tendencialmente maiores nas
instrucdes que produziram intensidades de alongamento mais elevadas. Este
resultado é consistente com a recomendacao descrita na literatura, que refere que
manifestacgdes fisioldgicas mais elevadas suscitam menor variabilidade na percepc¢éo
ao esforco (4,12). Nao obstante, os presentes resultados reforcam a validade e
fiabilidade pratica da instrucdo verbal na administracdo da intensidade de
alongamento, quando usando termos que sdo conhecidos e as instrucbes sao
aplicadas em condi¢des que se garante que o praticante é instruido.

Em conclusdo, este estudo demonstra pela primeira vez que as instrucbes de
alongamento usadas alternadamente com o mesmo propésito de alcancar a amplitude
articular maxima, produzem intensidades de alongamento distintas. O uso do termo
“dor” produz sempre uma intensidade de alongamento mais elevada em relagéo a
outros termos de sensacao; enquanto que o uso de termos afetos a quantidade
permite diferenciar intensidades de alongamento. Esta informacdo é muito importante
em termos pedagogicos e fisioldgicos, pois estudos prévios sempre usaram
indiscriminadamente diferentes tipos de instrucéo, admitindo que produzem a mesma
intensidade de alongamento, e nunca foi reportada evidéncia que permitisse

recomendar uma instrucdo de alongamento para obter a amplitude articular maxima.
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Anexo 1. Resumo dos termos usados nas instru¢des de alongamento em estudos de
intervencao publicados entre 1994 e 2014,

Termo % dos estudos (n=87)
Termos relagionados Pain 18.9%
com sensacéo
Discomfort 45.6%
Tolerance 11.1%
Thightness 1.1%
Soreness 1.1%
Stretch 7.8%
None 11.1%
Termos relacionados Point of 28.9%
com a quantidade /
intensidade. Mild 17.8%
Maximum 7.8%
None 11.1%
Without 3.3%
Onset 5.6%
Point of onset 1.1%
Moderate 1.1%
Slight to moderate 1.1%
Slight 1.1%
Light 1.1%
Gentle 1.1%
Maximal 4.4%
Highest 1.1%
Strong 1.1%
Threshold 2.2%
Point before 1.1%
Point just before 3.3%
Just before 1.1%
The angle 1.1%
Free of 2.2%
Tolerable 1.1%
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Anexo 2. Resposta eletromiografica de cada musculo para cada instrucdo de

alongamento, nas duas sessdes de teste.

Instrucéo de alongamento Sessdo 1 Sessao 2
Termo de Termo de GM SOL TA GM SOL TA
Sensacao guantidade
Ponto 1.09 (0.7,1.4) | 4.01(2.1,51) 1.29 (0.9,2.3) 0.91(0.5,1.7) 2.25(1.2,5.9) 1.61 (0.6, 3.3)
Desconforto Minimo 1.07 (0.7,2.2) 3.78 (2.1,6.2) 1.75 (0.6, 2.9) 1.12(0.7,2.5) 2.82(1.4,6.7) 1.70 (1.2, 2.8)
Maximo 0.99 (0.7, 2.0) 4.4(1.8,6.3) 1.23(0.7,2.1) 1.01(0.6, 1.5) 3.12(2.6,8.1) 1.15 (0.6, 2.5)
Ponto 0.99(0.7,2.3) | 4.14(25,55) 1.55 (0.9, 2.5) 1.06 (0.6, 1.8) 3.56 (2.1,6.1) 1.37(0.6,3.2)
Tolerancia Minimo 0.94 (0.8, 1.5) 3.88 (2.2, 4.5) 1.49 (0.9, 2.3) 1.06 (0.6, 1.9) 3.02 (1.1, 6.3) 1.88(0.5,2.7)
Maximo 1.17(0.8,1.7) | 4.36(1.6,58) 1.48(0.7,2.6) 1.33 (0.6, 2.9) 3.31(1.6,6.3) 1.36 (0.8, 2.8)
Ponto 0.95 (0.6, 1.6) 2.14 (1.6,4.1) 1.01(0.7,1.6) 0.88 (0.5, 1.5) 2.78 (1.3,5.4) 1.10 (0.5, 1.6)
Dor Minimo 0.84 (0.6, 2.7) 3.09 (1.4,5.2) 1.21(0.8,1.9) 1.13(06,2.1) 3.00 (1.6, 5.9) 1.35(0.6,2.1)
Maximo 1.07 (0.7, 2.3) 2.53 (1.5, 4.3) 0.91 (0.5, 1.8) 1.11(06,1.4) 2.79 (1.4,5.1) 1.27 (0.5,2.4)

Nota: Os valores apresentados correspondem a mediana e intervalo inter-quartil 25 e 75.

Legend: GM, gémeo medial; SOL, solear; TA, tibial anterior.
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Anexo 3. Concordancia entre a ordem das instrucbes de alongamento e o
desempenho no teste de flexibilidade realizado pelos participantes do estudo,

atestada pelo coeficiente de Spearman.

Sessédo 1 Sesséo 2
Individuo rho p rho p
1 0.70 0.03 0.88 0.002
2 0.72 0.03 0.75 0.02
3 0.76 0.86 0.57 0.11
4 0.81 0.008 0.83 0.005
5 0.93 0.001 0.98 0.001
6 0.85 0.004 0.70 0.04
7 0.93 <0.001 0.75 0.02
8 0.90 <0.001 0.95 <0.001
9 0.20 0.61 0.25 0.52
10 -0.03 0.93 0.25 0.52
11 0.59 0.09 0.77 0.01
12 0.47 0.21 0.43 0.24
13 0.23 0.54 0.90 0.01
14 0.88 0.002 0.93 <0.001
15 0.87 0.002 0.72 0.03
16 0.58 0.09 0.50 0.17
17 0.67 0.05 0.55 0.12
18 0.92 0.001 0.72 0.03
19 0.83 0.005 0.83 0.05
20 0.80 0.01 0.73 0.25
Média 0.68 - 0.69 -
Desvio-padréo 0.26 - 0.21 -
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Anexo 4. Fiabilidade intra-dia das diferentes instrucfes de alongamento ao nivel do

angulo articular e resisténcia ao alongamento, que visam igualmente obter a amplitude

articular méaxima.

Instrucéo de Angulo Resisténcia ao Alongamento
Alongamento
Termo de Termo de ICC21 p SEM (°) ICC2,1 (95%IC) p SEM (Nm)
sensagao guantidad (95%IC)
e
Ponto 0.65 (0.31-0.84) | .50 1.4 0.79 (0.53, 0.91) 96 18
Desconforto Minimo 0.77 (0.50-0.90) 91 1.9 0.83(0.61, 0.92) .55 0.9
Méximo 0.75 (0.47-0.89) | .88 0.6 0.81 (0.59, 0.92) 58 48
Ponto 0.81(0.58-0.92) | .86 1.7 0.73 (0.42, 0.88) 92 1.3
Tolerancia Minimo 0.76 (0.47-0.89) .87 15 0.88 (0.72, 0.95) 71 1.3
Maximo 0.77 (0.50-0.90) | .70 0.9 0.87 (0.70, 0.94) 23 4.9
Ponto 0.71 (0.39-0.87) .08 25 0.87 (0.71, 0.95) 46 18
Dor Minimo 0.69 (0.35-0.86) | .85 1.2 0.83 (0.61, 0.93) 05 4.9
Méximo 0.80 (0.56-0.91) .39 2.3 0.91 (0.80, 0.96) .29 2.1

Legenda: ICC,1 — coeficiente de correlagdo intraclasse; IC— intervalo de confianga; p — nivel do valor de

significancia num teste-t emparelhado; SEM — erro padrdo de medida.
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