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OBJETIVOS

RESULTADOS

MÉTODOS

Na prática clínica, o alongamento global tem-se mostrado 

eficiente na correção postural e no ganho de flexibilidade. No 

entanto o seu impacto imediato ao nível da força permanece 

pouco claro na literatura.

Verificar os efeitos imediatos da postura “rã no ar”, na força e 

na flexibilidade em indivíduos com encurtamento dos 

isquiotibiais.

Gráfico 2a – Comparação dos valores 

médios e desvio padrão da flexibilidade 

através do teste de extensão ativa do joelho

Tabela 2 – Média, desvio padrão, valor de teste e valor de p das variáveis PTQ, PTIT de cada momento 

nos diferentes grupos

Gráfico 2b – Ganhos entre 

momentos (teste de extensão ativa 

do joelho) nos diferentes grupos
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CONCLUSÕES

A aplicação de uma auto-postura utilizada pelo método 

Stretching Global Ativo (SGA), permitiu no imediato, ganhos de 

amplitude sem alterações ao nível da força muscular.

Tabela 1 - Valores médios e desvio padrão das variáveis, idade, massa, altura e IMC nos diferentes 

grupos 

Gráfico 1a – Comparação dos valores 

médios e desvio padrão da flexibilidade 

através do teste de 3º dedo ao solo

Gráfico 1b – Ganhos entre 

momentos (teste 3º dedo ao solo) nos  

diferentes grupos

PTQ – Peak Torque do Quadricípite; PTIT – Peak Torque dos Isquiotibiais; Dif = M0-M1
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Editorial

Estudo quase experimental

Cego simples

Jovens com amplitude de 

flexão do joelho > a 20º no 

teste de extensão ativa 

Amostra de conveniência       

(n=30)

GE = Postura “rã no ar” 

GC = sem intervenção 15’  

GP = Postura A, sem 

progressões 15’.

ANOVA seguido do post-hoc 

de Tuckey e  teste t para duas 

amostras emparelhadas.

Nível de significância de 0,05
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Figura 1 - Postura “rã no ar” durante 15 min.
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3 Figura2- Teste de 3º Dedo ao Solo e Teste 

de Extensão Ativa do Joelho (3 repetições 

cada) 

Figura 3 - Amplitude de teste (7a – 90º; 7b –

0º). 6 repetições a uma velocidade de 60º/s

Avaliação inicial (MO) -

Final (M1)
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