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Resumo: A gindastica ritmica é uma modalidade que envolve muitas caracteristicas
motoras, além de um elevado grau de flexibilidade e componente estético, tornando-a
dependente de capacidades fisicas e postura adequada para a realizacdo correta dos
movimentos requeridos pelo desporto. O objetivo do estudo foi aplicar dez sessoes de
isostretching para a correcdo postural em atletas de gindastica ritmica feminina da
Associagdo de Ginastica Ritmica de Chapecd-SC (AGIRC). Participaram do estudo 17

atletas com idades entre 8 e 13 anos, que treinam por 3 horas, duas vezes na semana, no
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periodo vespertino e competem a nivel estadual. A interven¢do ocorreu na sala de danga

XXII Seminario de Iniciacdo Cientifica

da Unoesc Chapecd, fazendo uso de colchonetes e bolas de borracha, durante duas vezes
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por semana, com duracdo de 30 minutos cada sessdo. As atletas foram submetidas a
realizacdo de exercicios que envolvem a manutencao da postura de alongamento durante
uma expiracdo prolongada, realizando uma contracdo isomeétrica da musculatura
vertebral profunda. Ao final da intervengao elas efetuaram um auto relato sobre os efeitos
oriundos das dez sessdes de isostretching. De acordo com o que foi relatado pelas atletas,

a intervencdo mostrou-se eficaz, corrigindo a postura durante o treinamento,

colaborando com a diminuicdo de dores principalmente na regido pélvica e cervical,
aumentando a flexibilidade e concentragao.
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