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RESUMO  

Estudos têm mostrado que o alongamento feito antes da prática de exercícios 

pode reduzir a produção de força do músculo o qual foi alongado. O objetivo 

desse estudo foi mensurar o efeito do método por Facilitação Neuromuscular 

Proprioceptiva (FNP) sobre o desempenho de força muscular no exercício 

supino horizontal (SH). Participaram deste estudo 10 indivíduos do sexo 

masculino (22,8±1,6 anos; 70,3±9,5 kg; 1,72±0,08 metros; 7,8±2,3% gordura), 

praticantes de treinamento de força muscular há pelo menos seis meses com 

frequência mínima de três vezes por semana. Para análise da força máxima foi 

utilizado o teste de 1 repetição máxima (1-RM). Para avaliação da percepção 

subjetiva do esforço foi utilizada a escala de OMNI-RES. Para comparação entre 

os valores das cargas utilizadas no exercício supino, foi utilizado o teste de 

ANOVA para medidas repetidas e o valor de significância foi de p<0,05. Os 

resultados mostraram que o número de repetições foi menor na situação FNP + 

SH quando comparado à situação controle e que a situação controle é 

semelhante à situação FNP + 5’ + SH assim como a situação FNP + SH é 

semelhante à situação FNP + 5’ + SH. Por outro lado, não houve diferença 

significativa quanto à percepção subjetiva do esforço nas diferentes situações 

avaliadas. Pode-se concluir que o alongamento do tipo FNP pode reduzir o 

desempenho de força muscular quando aplicado imediatamente antes da prática 

de exercícios. 

Palavras-Chave: alongamento; desempenho; supino horizontal. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 
 

 
 

ABSTRACT 

Studies have shown that stretching done before the practice of exercises can 

reduce muscle force production which was stretched. The aim of this study was 

to measure the effect of Proprioceptive Neuromuscular Facilitation method (FNP) 

on the performance of muscular strength in the horizontal bench press exercise 

(SH). Participated in this study 10 male subjects (22.8 ± 1.6 years old; 70.3 ± 9.5 

kg; 1.72 ± 0.08 m; 7.8 ± 2.3% fat), who practice muscular strength training for at 

least six months with minimum frequency of three times a week. For maximum 

force analysis was used the test of 1 maximum repetition (1-RM). To assess the 

subjective perception of the effort was used OMNI-RES scale. For comparison 

between the values of the loads used in the bench press exercise, the ANOVA 

test was used for repeated measurements and the value of significance was p < 

0.05. The results showed that the number of repetitions was lower in FNP + SH 

situation when compared to the control situation and the control situation is 

similar to situation FNP + 5 ' + SH as the situation FNP + SH is similar to situation 

FNP 5 ' + SH. On the other hand, there was no significant difference regarding 

the subjective perception of effort in different situations evaluated. It can be 

concluded that the FNP stretching type can reduce the performance of muscle 

strength when applied immediately before the exercise. 

Keywords: Stretching; performance; horizontal bench press 
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1. INTRODUÇÃO 

Diversos estudos têm mostrado que o alongamento feito antes da prática 

de exercícios pode reduzir a produção de força do músculo ou grupamento 

muscular o qual foi alongado (Paulo et al., 2012; Dantas et al., 2012; Oliveira et 

al., 2008). A força gerada pela contração muscular depende da quantidade de 

pontes cruzadas entre os filamentos de actina e miosina no interior dos 

sarcômeros (Ramos et al., 2007). À medida que o músculo se encurta ocorre 

diminuição das ligações entre as proteínas contráteis porque ocorre 

sobreposição dos filamentos, com diminuição da tensão que pode ser 

desenvolvida. De forma semelhante, se o músculo for alongado além do seu 

comprimento de repouso, o número de pontes cruzadas também diminui, visto 

que a sobreposição dos filamentos se reduz drasticamente (Tortora e Grabowski, 

2002). A força desenvolvida por um músculo é maior no seu comprimento de 

repouso, já que esta posição permite a ativação de todas as possíveis pontes 

cruzadas entre actina e miosina (Rispler, 2006). 

Para avaliar a percepção do esforço realizado durante uma seção de 

treinamento resistido, Robertson et al. (2003) criou a escala de OMNI-RES, que 

conta com imagens ilustrativas e uma numeração crescente as quais facilitam o 

processo de assimilação do esforço realizado.   

Dentre os diferentes métodos de alongamento podemos citar o estático 

passivo e alongamento por facilitação neuromuscular proprioceptiva (FNP) 

(Halbertsma et al., 1999). Tais métodos têm mostrado controvérsias quanto a 

sua influência sobre a produção de força muscular, quando os mesmos são 

realizados imediatamente antes de exercícios de força muscular. De forma geral, 

estudos têm mostrado que o alongamento estático passivo realizado 

imediatamente antes de um exercício de força muscular, reduz a força muscular 

subsequente tanto em exercícios de membro inferior (Paulo et al., 2012; Esnaola 

2011; Sá et al., 2013; Marek et al., 2005) quanto em exercícios de membro 

superior (Paulo et al., 2012; Dantas et al., 2012). Por outro lado, poucos estudos 

não observaram diferenças na produção de força muscular quando esta era 

antecipada de alongamentos estáticos e/ ou FNP. (Bastos et al., 2014; Silva e 

Gonçalves, 2012; Simão et al., 2003). Da mesma forma, O método FNP quando 
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realizado em membros superiores ou inferiores induz redução no desempenho 

em testes de força (Gomes et al., 2005, Franco et al., 2008), como no teste de 

uma repetição máxima (1-RM), sendo que esse efeito ocorre tanto quando 

realizado por indivíduos iniciantes quanto em indivíduos fisicamente ativos 

(Gomes et al., 2011). No entanto, Simão et al. (2003) não observou diferenças 

na produção de força quando o teste de 1-RM foi aplicado posteriormente ao 

alongamento FNP.  

Afim de investigar o efeito residual do alongamento sobre a produção de 

força muscular, Souza et al. (2013) verificaram o efeito de diferentes intervalos 

de recuperação entre o alongamento estático passivo e o desempenho de 

repetições máximas realizadas no exercício para o peitoral maior no aparelho 

voador, e no exercício para o quadríceps,  na cadeira extensora, observando que 

após pelo menos cinco minutos da realização do alongamento, o efeito residual 

do mesmo na produção de força muscular nos exercícios avaliados foi abolido. 

No entanto, pouco se sabe sobre o efeito residual do FNP na produção de força 

muscular, o que mostra de certa forma uma lacuna na literatura. 

1.1. Objetivo do estudo 

Mensurar o efeito do método FNP sobre o desempenho de força muscular 

no exercício supino horizontal. 

1.2. Hipóteses  

H0: O alongamento do tipo FNP realizado imediatamente antes do 

exercício supino horizontal não modifica a capacidade de produção de força 

muscular no mesmo. 

H1: O alongamento do tipo FNP realizado imediatamente antes do 

exercício supino horizontal modifica a capacidade de produção de força 

muscular no mesmo.  
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2. MATERIAIS E MÉTODOS 

2.1. Amostra  

Participaram deste estudo 11 indivíduos do sexo masculino (22,8±1,6 anos; 

70,3±9,5kg; 1,72±0,1 metros; 7,8±2,3% gordura), praticantes de treinamento de 

força muscular há pelo menos seis meses, com uma frequência mínima de três 

vezes por semana. 

 

2.2. Instrumentos  

Para medida da massa corporal e estatura, foi utilizado uma balança 

mecânica (G-Tech Sport) e um estadiômetro (Welmy, São Paulo). Ambas as 

medidas foram realizadas seguindo a determinação descrita por Matsudo (1987).  

A medida da densidade corporal foi feita a partir das dobras cutâneas 

coletadas com um adipômetro científico da marca Cescorf, a partir do método de 

três dobras cutâneas descrito por Jackson e Pollock (1978, para homens). A 

equação de Siri (1961) foi utilizada para conversão da densidade corporal em % 

de gordura.  

Para realização dos exercícios resistidos foi utilizado um banco de supino 

horizontal (SH) (Righetto/ FS3060), uma barra de 1,80 metros pesando 12 kg e 

anilhas de diversos quilos.   

Para o controle do tempo entre as séries de exercícios, foi utilizado um 

cronômetro digital (Gonew). No teste de predição de 1-RM e nas situações de 

avaliação do número máximo de repetições, o tempo de execução das ações 

musculares (ritmo), concêntricas e excêntricas, foi controlado por um metrônomo 

digital (Korg, São Paulo). O ritmo foi padronizado em dois segundos para a fase 

excêntrica e 2 segundos para a fase concêntrica (2:2). 

Para avaliação da PSE imediatamente após realização do exercício supino 

horizontal foi utiliza a escala de OMNI-RES proposta por (Robertson et al., 2003). 
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2.3. Critérios de inclusão  

Para participar do estudo, os voluntários deveriam atender as seguintes 

exigências: a) possuir idade universitária (18 a 30 anos); b) não ter obtido 

resposta positiva em nenhuma alternativa do PAR-Q (ASCM, 2000); c) não ter 

se exercitado 24 horas antes do teste; d) não apresentar nenhum problema 

osteomioarticular que possa ser agravado pelo exercício supino horizontal; e) 

não estar fazendo uso de nenhum suplemento ou substância que possa alterar 

os resultados da pesquisa; f) ser praticante de exercícios resistidos há pelo 

menos 6 meses. 

2.4. Critérios de exclusão  

Os critérios de exclusão foram: a) presença de doença ou distúrbio 

metabólico e/ou musculoesquelético, confirmada por exame médico e/ ou 

verbalizada pelo voluntário; b) indivíduos sedentários não praticantes de 

exercícios resistidos; c) ingestão, por pelo menos 12h antes dos testes, de 

cafeína, álcool, suplementos alimentares contendo creatina ou outra substância 

que influencie nos resultados dos testes. 

2.5. PROCEDIMENTOS 

2.5.1. Cuidados Éticos 

Todos os voluntários foram informados sobre os procedimentos do 

trabalho e assinaram um Termo de Consentimento Livre e Esclarecido (TCLE), 

conforme a Resolução 466/ 12 do Conselho Nacional de Saúde (Brasil, 2012) 

para experimentos com humanos. Os participantes foram informadas dos 

objetivos da pesquisa, dos procedimentos, possíveis desconfortos, riscos e 

benefícios do estudo antes de assinarem o TCLE. Também foi informado aos 

participantes que os mesmos poderiam, a qualquer momento, abandonar os 

testes se assim desejarem, sem nenhum tipo de constrangimento ou ônus. O 

Projeto de pesquisa foi aprovado pelo comitê de ética em pesquisa da 

Universidade Federal de Ouro Preto com o parecer de número 1.626.880. 
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2.5.2. Estudo piloto  

Para maior confiabilidade dos resultados deste estudo, foi realizado um 

estudo piloto de duas semanas com cinco voluntários com idade universitária 

(18 a 30 anos), que não fizeram parte da amostra do presente estudo.  

2.5.3. Sequência de visitas  

Todos os voluntários realizaram sete visitas, não consecutivas, com intervalo 

de 24 a 48 horas entre as mesmas, ao laboratório de Musculação do Centro 

Desportivo da Universidade Federal de Ouro Preto (CEDUFOP). Na primeira 

visita foram mensuradas as medidas antropométricas (estatura e massa 

corporal) (Ricardo e Araújo, 2002), além da aplicação do questionário PAR-Q 

(ASCM, 2000). Neste dia, os voluntários também foram orientados quanto à 

execução dos movimentos e ao posicionamento do corpo no aparelho. Este 

procedimento foi adotado afim de facilitar o controle da angulação e execução 

dos movimentos garantindo a amplitude padrão para todos os indivíduos no 

exercício. Na segunda visita os voluntários fizeram o teste de predição de 1-RM 

(Baechle, 1992) para o exercício supino horizontal.  

Na terceira e quarta visita foi feito o teste de 1-RM (Kraemer e Fry,1995) 

para o exercício supino horizontal, sendo a quarta visita realizada a 

reprodutibilidade do teste de 1-RM. Para os testes de 1-RM o ritmo de execução, 

empregados pelos voluntários no exercício supino, não foi controlado. Na quinta, 

sexta e sétima visita os voluntários foram divididos de forma randomizada nas 

seguintes situações experimentais: a) Exercício supino horizontal sem 

alongamento (situação controle); b) Alongamento FNP + Exercício supino 

horizontal + (FNP + SH); c) Alongamento FNP + Exercício supino horizontal 5 

minutos após o alongamento (FNP + 5’ + SH).  

A situação controle realizou um aquecimento específico com carga 

equivalente a 40% de 1-RM, foi dado um intervalo de 3 minutos, realizou-se outro 

aquecimento específico com carga equivalente a 50% de 1-RM, foi dado um 

intervalo de 5 minutos e realizou-se o máximo de repetições possíveis no 

exercício supino horizontal com carga equivalente a 80% de 1-RM. Na situação 

FNP + SH os voluntários realizaram sucessivamente os aquecimentos com 40 e 

50% de 1-RM, aplicou-se o método FNP e realizou-se o máximo de repetições 

possíveis no exercício supino horizontal com carga equivalente a 80% de 1-RM 
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imediatamente após a realização do alongamento. Para a situação FNP + 5’ + 

SH foram realizados sucessivamente os aquecimentos com 40 e 50% de 1-RM, 

aplicou-se o método FNP e realizou-se o máximo de repetições possíveis no 

exercício supino horizontal com carga equivalente a 80% de 1-RM cinco minutos 

após o alongamento. Foi adotado como critério a realização de dois 

aquecimentos prévios com cargas próximas antes das séries do exercício, afim 

de facilitar e aprimorar a adaptação dos voluntários com o ritmo ditado pelo 

metrônomo (2:2). 

Para avaliar a percepção subjetiva do esforço, foi utilizada a escala de 

OMNI-RES. Para isso, foi solicitado a cada voluntário, imediatamente após o 

término de cada série, que apontasse na escala o número que representasse 

sua percepção do esforço realizado.   

 

2.5.4. Descrição do exercício 

Supino Horizontal: Para realização desse exercício o voluntário deitava-

se em decúbito dorsal em um banco de supino horizontal, com os pés apoiados 

no chão e joelhos em 90º. A execução do movimento (repetição) foi iniciada a 

partir do final da fase concêntrica do movimento do supino horizontal (ombros 

em adução horizontal e cotovelos estendidos). Em seguida o avaliado realizou a 

fase excêntrica, que consistia da abdução horizontal completa dos ombros, até 

que a barra toque no peito na altura do processo xifoide. A execução era 

completa quando o indivíduo retornava a barra até o final da fase concêntrica 

(posição inicial). O exercício foi realizado em uma barra com 1,8 metros de 

comprimento e as mãos permaneciam afastadas e em posição de pronação a 

uma distância equivalente àquela adotada na rotina de treinos. Essas medidas 

foram anotadas individualmente.   

 

2.5.5. Teste de 1-RM 

Para avaliação da força muscular através do teste de 1-RM foi utilizado o 

protocolo de Kraemer e Fry (1995), conforme descrito abaixo: 

 

1) O avaliado deve fazer um aquecimento, completando 5 a 10 repetições 

do exercício com 40 a 60% da 1-RM estimada. 
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2) 1 minuto de intervalo com alongamento leve do grupo muscular envolvido. 

Realizar 3 a 5 repetições com 60 a 80% da 1-RM estimada. 

3) Intervalo de 2 minutos. 

4) Colocar a carga referente a 1-RM estimada. Se o levantamento for bem 

sucedido, repousar 3 a 5 minutos. Adicionar 5 a 10% da carga (membros 

superiores). Seguir o procedimento até que o avaliado não consiga 

completar o levantamento. 

 

Registra-se o valor de 1-RM como o peso máximo levantado na última 

tentativa. 

 

2.5.6. Protocolo de alongamento: 

A figura 1 ilustra a forma como foi realizado o alongamento. Para o 

alongamento FNP, foi utilizado o Método 3S proposto por Holtz (1967), citado 

por Wallmann et al., (2008), que é dividido em três passos: 1° passo = há uma 

mobilização do segmento corporal até o seu limite de amplitude; 2° passo = 

acontece a realização de contração isométrica máxima durante oito segundos; 

3° passo = ocorre o forçamento do movimento além do limiar original, durante o 

relaxamento da musculatura do atleta após a contração. Este procedimento foi 

repetido por 3 vezes consecutivas. 

 

 

 

   Figura 1. Ilustração da execução do alongamento do peitoral maior 
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2.6. Tratamento estatístico 

Os dados se apresentam em média ± desvio padrão. Para avaliação da 

distribuição de normalidade dos dados foi utilizado o teste de D’agostino e 

Pearson. Para avaliação da reprodutibilidade e correlação entre os testes de 1-

RM foi utilizado o teste t pareado. Para comparação entre os valores das cargas 

utilizadas no exercício supino, foi utilizado o teste de ANOVA para medidas 

repetidas e o valor de significância foi de p<0,05. As análises foram realizadas 

pelo Software Graphpad Prism (version 5.00).   
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3. RESULTADOS 

 

A tabela 1 apresenta em média e desvio padrão a caracterização da 

amostra quanto à idade, massa corporal, estatura e percentual de gordura.  

Tabela 1: Características físicas da Amostra 

N IDADE  

(Anos) 

MASSA 

CORPORAL 

(Kg) 

ESTATURA 

(Metros) 

%G 

11 22,8±1,6 70,3±9,5 1,7±0,1 7,8±2,3 

Valores em média ± desvio padrão. %G= Percentual de gordura  

 

A tabela 2 apresenta os valores das cargas máximas encontradas no 

exercício supino horizontal no teste de predição, teste de 1-RM e a 

reprodutibilidade do teste de 1-RM. Podemos observar que não houve diferença 

significativa para os três testes realizados. 

Tabela 2: Valores das cargas máximas encontradas no exercício supino 

horizontal 

N PREDIÇÃO 1-RM 

(Kg) 

TESTE 1-RM 

(Kg) 

REPRODUTIBILIDADE 

(Kg) 

11 88,1±14,4 89,5±14,9 89,5±14,9 

Valores em média ± desvio padrão. 1-RM = 1 repetição máxima. ANOVA para 

medidas repetidas.  

   

   A tabela 3 apresenta o número máximo de repetições executadas no 

exercício supino horizontal, com 80% de 1-RM, na situação controle e naquelas 

onde foi empregado o método FNP (FNP + SH e FNP + 5’ + SH). Podemos 

observar que o número máximo de repetições foi menor na situação FNP + SH 

quando comparado à situação controle e que a situação controle é semelhante 
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à situação FNP + 5’ + SH, assim como a situação FNP + SH é semelhante à 

situação FNP + 5’ + SH. 

Tabela 3: Número de repetições máximas executas no exercício Supino 

Horizontal 

N SITUAÇÃO 

CONTROLE 

FNP + SH FNP + 5’ + SH 

11 8,1±1,2 7,5±0,9* 7,7±1,1 

Valores em média ± desvio padrão. FNP = Facilitação Neuromuscular 

Proprioceptiva. SH = Supino Horizontal. 5’ = 5 minutos. Situação Controle = 

exercício realizado sem alongamento prévio. FNP + SH= Exercício realizado 

imediatamente após aplicação do método FNP. FNP + 5’ + SH= Exercício 

realizado 5 minutos após aplicação do método FNP. * p<0,05 em comparação 

com a situação controle. ANOVA para medidas repetidas seguida do pós-teste 

de Bonferroni.  

 

 A tabela 4 apresenta os valores da percepção subjetiva do esforço após 

execução de cada situação experimental no exercício supino horizontal. 

Podemos observar que não houve diferença significativa quanto à percepção 

subjetiva do esforço nas diferentes situações avaliadas. 

Tabela 4: Percepção subjetiva do esforço no exercício Supino Horizontal 

N SITUAÇÃO 

CONTROLE 

FNP + SH FNP + 5’ + SH 

11 7,6±0,9 7,7±1,0 7,7±0,8 

Valores em média ± desvio padrão. FNP = Facilitação Neuromuscular 

Proprioceptiva. SH = Supino Horizontal. 5’ = 5 minutos. Situação Controle = 

exercício realizado sem alongamento prévio. FNP + SH= Exercício realizado 

imediatamente após aplicação do método FNP. FNP + 5’ + SH= Exercício 

realizado 5 minutos após aplicação do método FNP. Não houve diferença 

significativa (p<0,05) no teste ANOVA para medidas repetidas. 

 



17 
 

 
 

4. DISCUSSÃO  

 No presente estudo, mensuramos o efeito do alongamento FNP sobre o 

desempenho de força no exercício supino horizontal em indivíduos do sexo 

masculino fisicamente ativos. Nossos dados, de forma geral, mostraram que 

somente na situação em que o alongamento do tipo FNP foi realizado 

imediatamente antes do exercício supino horizontal observou-se uma redução 

do desempenho de força no mesmo. No entanto, não foi observada diferença 

significativa na percepção subjetiva do esforço após a execução do exercício 

supino horizontal nas diferentes situações experimentais.  

 A força desenvolvida por um músculo é maior no seu comprimento de 

repouso, já que esta posição permite a ativação de todas as possíveis pontes 

cruzadas entre actina e miosina (Rispler, 2006). Dessa forma, à medida que o 

músculo é alongado além do seu comprimento de repouso, o número de pontes 

cruzadas diminui, visto que a sobreposição dos filamentos se reduz 

drasticamente (Tortora e Grabowski, 2002), o que pode justificar o decréscimo 

de força quando foi aplicado o método FNP na situação imediatamente antes à 

execução do exercício supino horizontal neste estudo.   

 Os resultados apresentados neste estudo corroboram com os de outros 

autores que identificaram uma redução no desempenho de força máxima 

quando esta era executada posteriormente ao exercício de alongamento. De 

forma geral, estudos têm mostrado que o alongamento estático passivo 

realizado imediatamente antes de um exercício de força muscular reduz a força 

muscular subsequente em exercícios de membro superior (Paulo et al., 2012; 

Dantas et al., 2012). De forma semelhante aos achados no presente estudo, 

Gomes et al., 2005 e Franco et al., 2008, ao mensurarem o efeito do método 

FNP sobre o desempenho de força, identificaram que o método FNP quando 

realizado em membros superiores ou inferiores induz redução no desempenho 

em testes de força, como no teste de 1-RM, sendo que esse efeito ocorre tanto 

quando realizado por indivíduos iniciantes quanto em indivíduos fisicamente 

ativos (Gomes et al., 2011). 

Souza et al. (2013) afim de investigar o efeito residual do alongamento 

sobre a produção de força muscular, verificaram o efeito de diferentes intervalos 
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de recuperação entre o alongamento estático passivo e o desempenho de 

repetições máximas realizadas no exercício para o peitoral maior no aparelho 

voador, e no exercício para o quadríceps, na cadeira extensora, observando que 

após pelo menos cinco minutos da realização do alongamento, o efeito residual 

do mesmo na produção de força muscular nos exercícios avaliados foi abolido. 

Apesar do presente estudo utilizar como método de alongamento o FNP, os 

resultados são semelhantes aos de Souza et. (2013), uma vez que ao se aplicar 

um intervalo de 5 minutos após a realização do método FNP, o decréscimo de 

força foi abolido, não havendo diferença significativa quando comparado à 

situação controle, sugerindo que o efeito do método FNP pode perdurar por no 

máximo 5 minutos.  

Apesar dos resultados do presente estudo apontarem uma diferença 

significativa no desempenho de força muscular comparando a situação em que 

se realiza o exercício imediatamente após a aplicação do método FNP à situação 

controle, essa diferença não pôde ser observada de forma semelhante na 

percepção subjetiva do esforço. A pouca experiência dos voluntários com a 

escala de OMNI-RES pode ter influenciado neste resultado. Como mudança na 

metodologia aplicada, poderia ter aumentado a fase de adaptação com a escala 

ou realizado um número maior de repetições no exercício.  Além disso, mais 

estudos são necessários para avaliar esse resultado. 

Os resultados do presente estudo são positivos no entendimento da 

influência do alongamento do tipo FNP sobre o desempenho de força muscular. 

Entretanto, ao pensar em uma implicação prática do estudo, devemos observar 

sempre o tipo de público em que atendemos na prática profissional, pensando 

nos seus objetivos e necessidades quanto ao treinamento ao qual serão 

submetidos, uma vez que de acordo com o presente estudo, o alongamento teve 

influência apenas quando realizado imediatamente antes do exercício, sendo 

significativa a exclusão de sua prática para um atleta de levantamento de peso 

por exemplo, diferentemente de um indivíduo que faz seu treinamento voltado 

para qualidade de vida e melhora das capacidades físicas, entre elas a 

flexibilidade. Devendo assim, estar entre sua rotina de treinos a prática de 

exercícios de alongamento.   
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5. CONCLUSÃO 

De acordo com os resultados obtidos, podemos concluir que o 

alongamento do tipo FNP pode reduzir o desempenho de força muscular quando 

aplicado imediatamente antes da prática de exercícios. No entanto o 

alongamento do tipo FNP não induziu uma percepção subjetiva do esforço, a 

partir da Escala de OMINI-RES, diferente entre as situações avaliadas.  
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