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O stretching global ativo: uma técnica 
apenas para esportistas?

Global Active Stretching: a technique 
only for sportsmen?

Editorial
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George Alberto da Silva Dias3 

Quando se realiza qualquer atividade os músculos 
são ativados, consequentemente, os movimentos 
poderão ter menos amplitude, menos facilidade 
e, assim, menos eficácia. E para atenuar estes 
efeitos da contração, um trabalho de flexibiliza-
ção se faz necessário, para que se facilite o movi-
mento global pensando em diminuir os riscos de 
desequilíbrio corporal a longo prazo.1

Nesse contexto, os efeitos do alongamento mus-
cular já são conhecidos há algum tempo, mesmo 
aqueles mais tradicionais que se utilizavam de 
movimentos pendulares. Com o passar do tem-
po, houve a época do stretching que trouxe uma 
nova perspectiva, com abordagem mais lógica da 
concepção do alongamento, favorecendo um co-
nhecimento mais aprofundado que podia então 
ser introduzido para a preparação física e bem 
estar dos atletas.1

Desta forma, a flexibilidade é reconhecida como 
uma qualidade motora indispensável para o mo-
vimento e, nesse contexto, é importante elucidar 
o papel do alongamento na preparação para o es-
forço, assim como na recuperação após este, uma 
vez que também produzirá efeitos de relaxamento.  

Assim, o relaxamento e bem estar são interessan-
tes tanto para os atletas como para qualquer ou-
tra pessoa que o pratique.2 

Nesse sentido, o Stretching Global Ativo (SGA) foi 
desenvolvido por Philippe Souchard, em 1995, di-
recionado à prática desportiva. É um método que 
possui cinco princípios: os músculos existem em 
cadeias; cada músculo tem diversas fisiologias; 
o alongamento dos músculos obedece à mesma 
fórmula física que os materiais viscosos e elásti-
cos; os alongamentos deste método são sempre 
ativos; e a respiração é fundamental.1 

Para a utilização deste método, os alongamentos 
são realizados de forma lenta e progressiva ado-
tando as posturas preconizadas pela reeducação 
postural global (RPG) aliado a respiração. Estes 
alongamentos são feitos em grupos de pessoas 
por meio de autoposturas (sem auxílio do terapeu-
ta) que são escolhidas mediante uma avaliação 
criteriosa relacionado a necessidade do atleta e 
baseado no seu gesto esportivo.3-5 Para tanto, por 
se tratar de um método tão relevante, somente 
os atletas podem se beneficiar? Apesar desta téc-
nica ter sido criada para se trabalhar com atletas,  
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acredita-se que os demais indivíduos que não sejam 
desportistas também poderiam se beneficiar dos 
efeitos do SGA. O importante é saber entender o mo-
vimento dentro do contexto social que está levando 
à disfunção. Alguns autores4 relatam que atualmente 
já é utilizado também para prevenção de lesões por 
atividades repetitivas na prática laboral.

O SGA pode apresentar alguns efeitos como a me-
lhora do rendimento muscular, diminuição das 
lesões, promove fortalecimento da musculatura 
global, corrige a postura, melhora elasticidade, ame-
niza dores e promove uma boa condição corporal, 
que em geral, é muito importante para os atletas.1,3 
Mas como devo utilizar o SGA em outros públicos? 
Esta é uma indagação importante, pois cabe ao 
Fisioterapeuta saber empregar o SGA mediante à 
demanda dos seus pacientes. Outro ponto relevante 
é realizar pesquisas mais robustas, afim de explorar 
e entender a eficácia do método.

Por ser um método que não tem sido explorado cien-
tificamente para comprovar seus reais benefícios5,6, 
o que se sabe do mesmo? Sabe-se que o SGA pode 
ser eficiente para melhorar o desempenho do atleta, 
aumentando a flexibilidade, e para que se compreen-
da a biomecânica do seu gesto no esporte. Não se 
pode afirmar que a prática do stretching global ativo 
permite evitar as lesões musculares e articulares du-
rante a prática esportiva, mas pode reduzir seus ris-
cos. Outros fatores estão envolvidos nesse processo 
de lesão, como o estresse, o equilíbrio psicológico, as 
predisposições genéticas, entre outras, que poderão 
ser tratadas com uso de outras técnicas.1,6,7 

Dentre os artigos publicados, observa-se evidências 
em estudos envolvendo esporte de lutas e observou- 
se melhora em algumas variáveis, tais como preven-
ção de lesões no período antes e depois de um cam-
peonato8, os efeitos na performance dos lutadores5 e 
o retorno da assimetria termográfica.6   

Acerca dos esportes de quadra, os quais se buscam 
um melhor desempenho em sua posição do campo, 
um estudo mostra que em atletas de handebol4 houve 
melhora nos testes de velocidade e agilidade, além do 
desempenho físico. Com relação à flexibilidade, além 
do handebol4, o futsal7 e o voleibol2 também demons-
traram que houve melhora na amplitude de movimen-
to, colaborando com a prevenção de lesões e melhor 
performance esportiva que a modalidade exige.

O alongamento também colabora com a melhora da 
postura corporal que muitas vezes se encontra com-
pensada e/ou se utiliza de musculatura acessória. Em 
um estudo com atletas de badminton3 e estudantes es-
colares de educação física9, houve melhora desta va-
riável. Um outro estudo realizado com grávidas para 
avaliar os efeitos do SGA na dor lombar e pélvica10, 
constatou-se que houve um alívio ou diminuição do 
incômodo na região lombar e pélvica destas mulheres.  

Portanto, é necessário entender que para melhor com-
preender os reais efeitos do SGA estudos com rigor 
científico necessitam ser realizados. É sabido, por estu-
dos citados anteriormente, a importância do trabalho 
da cadeia muscular de forma ativa, pois quando se pra-
tica o alongamento com grupos musculares dentro de 
uma atividade específica, a mecânica muscular é facili-
tada e há a melhora do gesto esportivo. Assim, diante 
dos efeitos que o SGA promove, cabe ao Fisioterapeuta 
saber emprega-lo em indivíduos que não são atletas. 
Diante de uma boa avaliação e indicação clínica, qual-
quer indivíduo poderia se beneficiar do SGA.
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