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Muitas atribuições são dadas ao alongamento, contudo nem todas possuem comprovação 
científica. O objetivo deste estudo foi analisar os efeitos do alongamento durante o 
treinamento de força visando à hipertrofia muscular. A amostra do estudo foi composta por 
um individuo que treinou durante 16 semanas exercícios de força para M.S. e M.I. de modo 
unilateral, alongando os membros sinistros antes e após a sessão de treino. O resultado 
obtido foi um aumento na circunferência nos membros nãoalongados e uma diminuição da 
espessura da prega cutânea no M.I. alongado, o M.S. alongado não apresentou diferença 
significativa com o não-alongado. Contudo mais estudos devem ser feitos para verificar os 
verdadeiros efeitos do alongamento no treinamento de força visando à hipertrofia. 
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