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Introdução: A flexibilidade é considerada um dos principais requisitos para a execução adequada da dança, em especial do balé clássico, o qual envolve movimentos com grandes amplitudes articulares, exigindo dos bailarinos um alto grau de treinamento para manutenção e ganho desta variável.

Objetivos: Avaliar os efeitos de um programa de alongamento complementar na flexibilidade de bailarinos clássicos rio-grandinos durante o período de março e julho de 2010.

Metodologia: A amostra compreende 13 voluntários (3 homens e 10 mulheres) praticantes a mais de quatro anos de balé clássico, com idade entre 14 a 39 anos. Os dados foram coletados em março e em julho de 2010. O grupo estudado se reúne duas vezes por semana durante duas horas por dia para as aulas de balé clássico e aos sábados para ensaios (exercícios para o desenvolvimento da técnica correta de movimentos). O programa de alongamento está inserido nas aulas de balé e compreende os métodos de alongamento passivo e facilitação neuromuscular proprioceptiva, com tempo de execução de cada alongamento é entre 8 a 20 segundos, com no máximo três repetições para cada movimento, a sessão durava entre 40 a 60 minutos. A flexibilidade foi avaliada periodicamente antes do programa de alongamentos e/ou dança pelo banco Wells e Dillon (músculos isquiotibiais), pela goniometria do quadril (movimentos de flexão e extensão) e pelo flexiteste (avaliação da flexibilidade corporal geral e segmentar de forma passiva e ativa).
Resultados: A flexibilidade dos isquiotibiais não se alterou pelo programa de alongamentos (março: 42,4 (2 vs julho: 42,6 (3cm; P=0,747). A goniometria do movimento de flexão do quadril não se alterou, entretanto o movimento de extensão se reduziu ao longo do período (Figura 1). A flexibilidade corporal passiva dos movimentos de abdução (março: 2,5 (0,9 vs julho: 2,4 (0,5 pontos; P=0,999) e flexão (março: 2,2 (0,8 vs julho: 2 (0,6 pontos; P=0,779) do ombro não se alteraram. A flexibilidade ativa não se alterou nos movimentos de flexão e extensão do quadril, e abdução e extensão do ombro, entretanto, os movimentos abdução do quadril, flexão e inclinação lateral da coluna e flexão do ombro reduziram durante o período (Figura 2). A flexibilidade corporal total ativa representada pelo somatório dos segmentos corporais se reduziu (18,6 (3 vs 16,1 (2 pontos, P=0,006), entretanto esta não modificou sua classificação de média positiva.

Conclusão: O programa de alongamentos visando melhorar a flexibilidade dos bailarinos de balé clássico, não se apresentou efetivo, pois a flexibilidade corporal total reduziu durante o período.
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Figura 1: Flexibilidade dos movimentos de flexão (F) e de extensão (E) do quadril avaliados pela Goniometria.
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Figura 2: Goniometria dos movimentos de flexão (F) e extensão (E) do quadril
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