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BENEFICIOS DO TREINAMENTO DE FLEXIBILIDADE PARA PRATICANTES
DE MUSCULACAO
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RESUMO

A flexibilidade é definida como uma qualidade fisica de um individuo, determinada pelo grau
de amplitude méxima de movimento que um conjunto de articulagbes ou uma Unica
articulacdo consegue atingir, sem provocar riscos de lesdes. O treinamento de flexibilidade se
faz importante para a saude de qualquer individuo, até mesmo para praticantes de musculagéo.
Neste ambito, o treinamento de flexibilidade muitas vezes é negligenciado o que podera
provocar um desequilibrio muscular, pois a flexibilidade em conjunto com a forca e
resisténcia devem ser aprimoradas de maneira equilibrada, proporcionando uma melhoria na
qualidade de vida.Por tanto, este trabalho de natureza qualitativa, foi desenvolvido por meio
de pesquisa bibliografica e tem como objetivo, contribuir com os planejamentos de
treinamentos, bem como investigar e apontar os problemas que sdo ocasionados pela falta
dessa pratica. Um dos motivos que fazem o treinamento de flexibilidade ser pouco aplicado
nos protocolos de treinamento de forca sdo os questionamentos em relacdo aos maleficios que
podem ser ocasionados com sua utilizacdo. Porém, em oposicdo a isso, estudos comprovam
que o desempenho de forga muscular maxima de um individuo ndo é afetado quando se
realiza esse tipo de treinamento. E possivel observar nos estudos pesquisados que ha alguns
beneficios quando se adquire aumento da flexibilidade, beneficios estes como aumento de
forga muscular e maior fluidez dos movimentos, eficiéncia na execucdo dos exercicios devido
a maior amplitude, melhora da forca, maior facilidade na execucdo e agilidade. Através do
equilibrio de forca e flexibilidade, também € possivel observar um melhor funcionamento do
musculo esquelético, preservando musculos e articulacbes em condi¢cGes mais saudaveis.
Desta forma, é possivel concluir que o treinamento de flexibilidade contribui para o aumento
da forca, amplitude de movimento e prevencdo e reducdo de lesbes nos processos de
treinamento de musculacdo, além da melhoria na qualidade de vida.
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