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RESUMO

Este estudo teve como objetivo analisar possiveis praticas do alongamento muscular e seus beneficios
diante da sua aplicacéo para realizacéo da atividade fisica. Foi feita uma comparacéo entre os resultados
obtidos de dois grupos, sendo um de praticantes ativos de modalidades realizadas em academia e que se
alongam, e outro de pessoas na qual realizam o alongamento para a inicializacdo de suas atividades
diérias e praticam atividades fisicas ndo relacionadas a academia. Individuos com idade entre 18 e 30
anos da cidade de Braganca Paulista. Foi aplicado um questionario qualitativo em ambos os grupos para
obtencdo dos resultados. Os participantes mostraram-se em sua maioria ativos para o alongamento, e
obtiveram melhoras na flexibilidade e outras aptiddes estabelecidas pelo alongamento. Todo alongamento
bem executado, resultou em beneficios para todos os integrantes do questionario aplicado.



