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Durante o processo de envelhecimento, as alteragcdes bioldgicas contribuem para reducdes na
massa muscular e esquelética, provocando, por consequéncia, a diminuicdo da resisténcia
fisioldgica, aumento de dores articulares e perda na qualidade de vida desses individuos. Isso
ocorre, pois as modificagdes na composi¢cdo corporal e no sistema nervoso dos idosos afetam
diretamente no equilibrio e na forca, dificultando a movimentagdo na realizagdo de simples
tarefas e atividades do seu cotidiano. Com isso, a pratica do alongamento pode apresentar-se
como uma ferramenta importante na prevengao das perdas provocadas pelo envelhecimento
neuromuscular no idoso. Nesse contexto, esse tipo de atividade pode ser desenvolvida de
maneira estatica ou dinamica, sendo a primeira realizada com uma aplicagdo de forga de
forma gradual até o ponto maximo tolerado e mantido pelo paciente, e a segunda realizada
com a movimentagao das articulagdes com o maximo de amplitude por meio de movimentos
rapidos e vigorosos. Nesse sentido, esse estudo objetivou descrever a influéncia do
alongamento pré-exercicio fisico na prevencao de lesdes musculares. A metodologia utilizada
foi a revisdo de literatura de artigos cientificos na base de dados Scientific Eletronic Library
Online (SciELO) e Google Académico, utilizando os seguintes descritores: “influéncia”,
“alongamento” e “idosos”. Os critérios de elegibilidade foram: artigos em portugués,
disponiveis na integra e produzidos no periodo de 2018 a 2023, em que se obteve a soma de 5
trabalhos na primeira e unica pagina de busca dos dois bancos de informacdes, sendo

selecionado 4 artigos para referenciar este estudo. Foram excluidos artigos em outras linguas
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"que nao se adequassem ao tema proposto. Dentre as analises dos artigos selecionados,
percebeu-se uma melhora significativa na realizagdo de atividades didrias dos idosos que
realizam alongamento estatico pré-exercicio, seguindo o modelo de uma vez ao dia, sendo 3
sessdes na semana no intervalo entre 10 e 60 segundos de realizagdo. Essa pratica ainda
possui outros beneficios para essa populacdo como aumento da amplitude de movimento,
ameniza estresse, alivio de dores e melhora na autoestima, j4 que essa atividade mascara o
processo de envelhecimento do individuo. O alongamento estatico ¢ escolhido por apresentar
menor probabilidade de desencadear lesdo durante o seu ato, tendo em vista a fragilidade
presente nessa populagdo, sendo os musculos do ombro, joelho, cotovelo e quadril como alvos
de fortalecimento. Conclui-se, portanto, que a pratica do alongamento se faz necessaria de
forma rotineira e consciente para esse publico, tanto pela saude corpdrea, quanto pela saude

mental, o que auxilia na manutencao da qualidade de vida dos idosos.
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