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OS BENEFICIOS DA LIBERACAO MIOFASCIAL APLICADOS A PRATICANTES
DE MUSCULACAO: relato de experiéncia, 2021

1 Yulle Sthefane de Freitas
2 Eliana da C. M. Vinha

RESUMO: A liberacdo miofascial seja ela realizada com instrumentos, manual
ou realizada pelo préprio individuo, faz com que ocorra melhora da circulagéo
sanguinea, promovendo alongamento e relaxamento das fibras musculares. O
objetivo deste estudo constituiu em analisar os beneficios que a liberacdo miofascial
pode proporcionar a praticantes de musculacdo e a melhor maneira possivel de se
aplicar essa técnica antes ou ap0s 0s treinos. A pesquisa se deu através de uma
revisdo bibliogréfica, realizando busca na base indexadora Google Académico sem
corte retrospectivo temporal, até setembro de 2020. Também se realizou um relato de
experiéncia com uma atleta praticante de musculacdo e que recebeu a técnica de
liberacdo miofascial. Nos estudos analisados e no relato de experiéncia, a liberacao
miofascial se mostrou efetiva, aplicada de forma isolada ou em associa¢cdo com outras
técnicas, em relacao a diminuigcéo da dor, flexibilidade e ganho de mobilidade articular
em todas as técnicas utilizadas, além de ter uma boa resposta a for¢ca de contracéo e
recrutamento de fibras musculares. Porém, vé-se necessarias mais pesquisas que

avaliem de forma isolada os efeitos da liberacdo miofascial em atletas.
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ABSTRACT: Myofascial release, whether performed with instruments, manual or
performed by the individual, improves blood circulation, promoting stretching and
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relaxation of muscle fibers. The aim of this study was to analyze the benefits that
myofascial release can provide to bodybuilders and the best possible way to apply this
technique before or after training. The research was carried out through a literature
review, performing a search in the Google Academic indexing database without a
retrospective temporal cut, until September 2020. An experience report was also
carried out with an athlete who practices bodybuilding and who received the myofascial
release technique. In the analyzed studies and in the experience report, myofascial
release was effective, applied alone or in association with other techniques, in relation
to pain reduction, flexibility and joint mobility gain in all used techniques, in addition to
having a good response to contraction force and muscle fiber recruitment. However,
more research is needed to assess in isolation the effects of myofascial release in
athletes.

Keywords: Benefits. Myofascial Release. Bodybuilding.

1 INTRODUCAO

E cada vez mais comum encontrar pessoas preocupadas com a satde, bem-
estar e a estética corporal, fazendo com que se torne comum a prética de atividade
fisica, dentre elas, a musculacdo. No entanto, essa pratica de atividade, sem a
companhia de um profissional especifico, associada a sobrecarga de pesos, posturas
inadequadas, movimentos incorretos, overtraining e amplitude exagerada pode gerar
micro traumas nos tecidos musculoesqueléticos, causando lesdes e dor. Nesse
sentido, a liberagdo miofascial vem sendo usada visando melhorar o desempenho e
condicionamento fisico de atletas e de pessoas comuns.

Dentre os recursos manuais que sao realizados pelo fisioterapeuta, pode-se
citar a manipulacdo ou liberacdo miofascial manual ou instrumental, uma técnica
fisioterapéutica aplicacdo réapida e facil. A liberagdo miofascial, define-se como a
manipulacdo das bandas de tensdo presentes na fascia muscular através de uma
pressdo manual exercida sobre este ponto de tensdo, com a finalidade de liberar as
possiveis restricbes presentes na musculatura, proporcionando um remodelamento
do tecido conjuntivo (ANCIOTO, et al., 2012).

Muitas técnicas visam apenas o0 musculo, em detrimento do componente
fascia, e quando esta nédo é trabalhada, o musculo retornaria a sua posicao original.
Portanto, a liberagédo miofascial poderia ser uma forma de intervencéo para auxiliar na
obtencdo de resultados mais duradouros (ARRUDA, et al. 2010). Por tudo isso,

pretendeu-se com o desenvolvimento da presente pesquisa analisar os beneficios que



a liberacdo miofascial pode proporcionar a praticantes de musculacdo e a melhor

maneira possivel de se aplicar essa técnica, antes ou apos 0s treinos.

A liberacdo miofascial é uma técnica que trabalha diretamente com a fascia e
ajuda a relaxar e alongar os musculos. A fascia € uma membrana do tecido conjuntivo,
localizada logo abaixo da pele, extremamente resistente e elastica. E comparavel a
uma capa que recobre e protege todos os musculos do corpo, permitindo o
deslizamento perfeito. Dependendo dos movimentos do corpo, a fascia pode sofrer
lesbes que atrapalham ou até mesmo impedem o trabalho dos musculos, causando
muita dor.

Tendo em vista a leitura de estudos ja publicados sobre a liberagcao miofascial
e aplicados a praticantes de musculacao, este trabalho teve como objetivo responder
as questdes a seguir: como é realizada a liberacao miofascial? A técnica de liberacdo
miofascial pode ser usada como tratamento terapéutico ou apenas estético? Qual o
papel da liberacdo na construcdo e desenvolvimento dos musculos para praticantes
de musculacao? Quais os principais beneficios e contraindicacdes desta técnica?

Este trabalho pretendeu, e fez, um estudo de reviséo bibliografica acerca dos
beneficios da liberacdo miofascial aplicada a praticantes de atividades fisicas. Esse
trabalho se justificou no sentido de sanar as duvidas mais frequentes sobre o tema e
auxiliar aqueles que possuem duvidas e possam se interessar pelo assunto.

Acreditamos que esse trabalho seja de grande relevancia social, uma vez que
0s estudos voltados para essa area sdo minimos, e os beneficios para aqueles que
optarem em adotar 0 que aqui estd sendo apresentado sdo varios. Levamos em
consideracao, também, a relevancia académica, ja que sdo poucos artigos sobre esse
tema, sendo assim este artigo podera contribuir para outros estudos. E, por fim, a
relevancia de cunho pessoal, cujos fatores que me levaram a mudar certos habitos e
passar a admirar e praticar atividades fisicas, com a liberacdo miofascial como técnica
complementar, me instigou a querer escrever sobre o tema.

O objetivo geral constituiu em analisar os beneficios que a liberacao miofascial
pode proporcionar a praticantes de musculacdo e a melhor maneira possivel de se
aplicar essa técnica antes ou apds 0s treinos.

Para atender o objetivo geral, foram executados 0s seguintes objetivos
especificos: entender os aspectos favoraveis da aplicacéo da liberagcdo miofascial em

praticantes de atividade fisicas; analisar as metodologias ja divulgadas em outros



trabalhos académicos; realizar uma revisdo da literatura sobre a efetividade da
liberacdo miofascial quando aplicada a praticantes de atividades fisicas; e, conclusao

sobre a pesquisa.

2 METODOS

No presente trabalho, fez-se o uso de abordagem qualitativa, uma vez que as
chamadas metodologias qualitativas privilegiam, de modo geral, a analise de micro
processos atraves do estudo das ac¢des sociais individuais e grupais. Realizando um
exame intensivo dos dados, tanto em amplitude quanto em profundidade, os métodos
qualitativos tratam as unidades sociais investigadas como totalidades que desafiam o
pesquisador.

Incialmente foi feita breve ilacdo sobre a liberacdo miofascial e seus
beneficios para com praticantes de exercicios fisicos, para isso, foi realizada uma
pesquisa no Google académico baseado em autores com relevancia no assunto,
buscou-se artigos e documentos, em inglés e portugués, mais atuais, de 2011 até
2020, sobre o tema, em que se verificou a opinido desses profissionais sobre a
principal temética do trabalho.

Apds uma intensa busca no Google Académico, selecionamos 21 artigos para
producdo deste trabalho, dentre eles 4 artigos foram usados para comparacédo de
resultados sobre o tema, por abordarem os beneficios que a liberacdo fornece e
mencionarem modalidades esportivas, sendo eles: “O Efeito da manipulacao
miofascial sobre o limiar doloroso em atletas durante periodo competitivo.” Ancioto et.
al 2012; “Efeito da Liberacéo Miofascial no Treinamento Fisico: Revisédo de Literatura.”
Fraga 2015; “Efeito da liberacdo miofascial na forca muscular.” Nunes et. al 2015; e
“Analise do efeito agudo da autolibertacdo miofascial sobre a flexibilidade de atletas
de futsal.” Silva et.al 2017.

Em seguida, foi proposto a uma atleta que relatasse a sua experiéncia como
fisioculturista e adepta da pratica de liberagdo miofascial, mediante a produg¢do de um
relato de experiéncia. Sendo assim, o objetivo fora analisar o relato em comparacgéo
com a opinido de autores relevantes sobre o tema, para, assim, chegar a uma
consideracdo acerca do objetivo que norteou este estudo. O relato foi realizado

através de audios recebidos pelas redes sociais, mais especificamente o Instagram.



ApOs a aprovacao do primeiro projeto, a participante assinou um termo de
consentimento livre e esclarecido (TCLE).

Os principais critérios a serem levados em consideracdo na escolha do atleta
foram: o periodo de tempo que pratica musculacdo; sua experiéncia como
fisiculturista. Foi importante escolher alguém que ja competiu por muitos anos, para
relatar a diferenca e a importancia que a técnica tem quando associada ao esporte,
assim promovendo grandes mudancgas no organismo. A categoria disputada, altura e

peso também foram fatores importantes para a escolha do mesmo.

3 BREVE HISTORICO SOBRE A TECNICA DE LIBERACAO MIOFASCIAL

Ainda que historiadores declarem que essa pratica ja era realizada na Grécia
Antiga com o objetivo de melhorar a condicdo fisica dos atletas olimpicos, foi nos
Estados Unidos, nos ultimos anos, que a liberacdo miofascial ganhou forca total e
comecou a ser dissipada mundialmente como uma técnica que evita dores e lesdes e
favorece a execucao de diversos movimentos (JUNQUEIRA; SILVA 2018).

Esta terapia manual foi criada pela PHD em Quimica biol6gica e Matematica
Ida Rolf, gue em meados de 1940 até a década de 1970, ponderando sobre o tecido
conjuntivo, criou uma terapia para deixar nosso corpo melhor, mais sintdbnico e em
uma verticalidade mais saudavel, evitando, dessa forma, os desconfortos musculares
e articulares e os graves problemas posturais que tanto acometem nossa geragao
(MARIA, 2016).

Infelizmente Ida Rolf faleceu em 1979. Porém, seus ultimos 9 anos de vida
foram dedicados a ensinar essa técnica, para que ela fosse disseminada como foi em
todo o mundo chegando até a nés. Hoje, podemos vivenciar os beneficios que ela
proporciona aos quadros de dores musculares, articulares, ma postura, ou qualquer
desconforto fisico (MARIA, 2016).

A liberacdo miofascial pode ser realizada com ou sem instrumentos, ou seja,
de forma manual, a liberacdo miofascial manual envolve o uso de técnicas como
friccdo, deslizamento e compressao. O tratamento consiste em manobras lentas e
continuas que aplicam pressao em certos pontos do corpo (CANDIDO, 2018).

Jé& a liberacdo miofascial instrumental pode ser feita com varios instrumentos,

como (foamroller) rolo, pistola ou até mesmo bola de ténis. Porém, existem



instrumentos de uso profissional que foram desenvolvidos para aliviar a sobrecarga
sobre a mao do terapeuta e também para alcancar areas em que a mao nao consegue
alcancar (CANDIDO, 2018).

Estes instrumentos séo feitos de aco inoxidavel e possui diversas formas
anatdmicas, chegando em partes musculares que a mao do terapeuta ndo consegue
ir. Eles sdo: guidom, meia lua, gancho, soqueira e gota. Essa técnica é aconselhada
para pessoas de todas as idades e estilos de vida, ndo somente a atletas, ja que a
movimentagdo do cotidiano pode trazer desequilibrios para o sistema miofascial. A
técnica pode ser realizada pelo proprio individuo, na forma de automassagem, mas o
ideal € que um profissional seja consultado para analisar o caso (FERREIRA et al.
2015).

3.1 FISICULTURISMO NO BRASIL

O treinamento ou exercicios de musculacdo sdo, inquestionavelmente, muito
pesquisados e discutidos por estudiosos de diversos paises. Atualmente, tem-se
atribuido grande importancia a musculagéo devido ao treinamento de forca tanto para
os cuidados com a saude, quanto para o aprimoramento do desempenho de atletas,
0 aumento da massa muscular e a reabilitacdo (FERREIRA et al. 2015).

A musculacdo é uma das modalidades de exercicio mais praticadas em todo
mundo. Atualmente ndo sé jovens sdo adeptos desta modalidade, pois tem sido
reconhecida a sua importancia para idosos também, para cardiopatas e até para
criancas, desde que com algumas adaptacdes e cuidados (FERREIRA et al. 2015).

Muitas pessoas praticantes de musculagcdo acabam se interessando em uma
outra modalidade de exercicios que vem ganhando destaque no Brasil, o fisiculturismo
(FERREIRA et al. 2015).

O termo Bodybuilder, conhecido no Brasil como fisiculturismo, é uma pratica
que surgiu em 1940, mas somente em 1976 passou a ser reconhecido com um
esporte. Atualmente muitos atletas se dedicam a esse esporte. O fisiculturismo
feminino surgiu depois do masculino, nos anos 1970, e desde entdo, tem vem
ganhando for¢a (LE BRETONS, 2007).

O fisiculturismo feminino causa estranhamento em muitas pessoas, que

consideram a forma fisica das praticantes de fisiculturismo feminino demasiadamente



marcada e masculina. Portanto, o primeiro passo para comecar no fisiculturismo

feminino € ter muita disciplina, forca de vontade e ser paciente, pois cada pessoa

progride no seu tempo, e o corpo ndo muda de uma hora para outra.

elas:

Segundo Jodo 2011, existem 9 modalidades dentro desse esporte, sao

e Fisiculturismo Tradicional: € o mais conhecido de todos, também
chamado de competicdo de bodybuilding. Nesse caso, os avaliadores
observam a quantidade elevada de massa muscular, a definicdo e a
profundidade dos musculos. Além disso, avaliam harmonia e simetria do
corpo.

e Fisiculturismo Classico: esporte onde os atletas almejam as vertentes
do corpo atlético dos séculos passados — por isso, a ideia de classico.
Sendo assim, a ideia € que 0s corpos possuam pequenas quantidades de
massa muscular, porém, de forma totalmente assimétrica e harmoniosa.

e Men’s Physique: é uma categoria focada no publico masculino. A ideia
€ mostrar a beleza dos competidores, levando em conta o exemplo das
capas de revistas da area fitness. As categorias se dividem entre as idades,
contando com 0s juvenis, 0os masters, 0s seniors. Ha ainda competicdes
gue se dividem pela estatura.

e Fitness Coreogréafico: nessa modalidade, a ideia € mostrar o fisico e
fazer rodadas coreografadas, ou seja, com apresentacéo artistica. Logo, 0s
arbitros avaliam as linhas gerais dos atletas e a apresentagéo.

e Body shape: é uma ideia parecida com a do Men’sPhysique, as poses
sdo as mesmas. O que muda € que os atletas devem usar sungasja que as
coxas sao avaliadas. Além disso, a avaliacdo passa pela simetria corporal,

presenca de palco, definicdo dos musculos e o volume deles.

e Bikini Fitness: aideia é mostrar a beleza dos competidores, exibir, além
da beleza, um corpo treinado, tendendo para o atlético, porém
esteticamente agradavel aos olhares, por enfatizar ainda mais os formatos
e as curvas femininas, mas sempre preservando a magreza natural e a

linha de cintura. O julgamento das atletas n&o ocorre somente pelo fisico,
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mas também pela beleza facial, cabelos, e até mesmo a harmonia da
maquiagem em relacédo ao conjunto corporal, cabelos, cor do biquini etc.

e Wellness Fitness: € uma competicdo destinada as mulheres que
buscam um maior volume muscular. Assim, elas possuem mais muasculos
do que as competidoras do Bikini Fitness. Usa-se biquinis e salto-alto,
enquanto que a definicdo das categorias se da por altura ou por idade, o
que vai depender da prova.

e Body fitness: esta categoria caiu rapidamente no gosto das atletas do
sexo feminino e o numero de participantes aumenta a cada ano, no entanto,
ainda é discutido como criar-lhes a possibilidade de mostrar a sua figura
em movimento. Nessa categoria, 0os arbitros devem avaliar a aparéncia
atlética geral do fisico, tendo em conta a figura, o tbnus muscular
desenvolvido simetricamente, forma feminina e uma baixa quantidade de
gordura corporal, assim como o cabelo, a beleza facial e o estilo individual
de apresentacdo fazem toda a diferenca, incluindo confianca pessoal,
equilibrio e graca.

e Women’s Physique: essa categoria € destinada a mulheres que
guerem elevar o seu nivel de massa muscular e condicionamento ao
maximo possivel através de treinamento e dieta, porém respeitando-se a
anatomia, volume e silhueta feminina. Desta forma, acabam por
desenvolver um fisico menos musculoso, ainda atlético e esteticamente
agradavel, ao contrario das antigas atletas do fisiculturismo feminino, que
acabaram por perder a feminilidade nos ultimos anos. Para promover isso,
0s arbitros sdo constantemente relembrados ao fato que estéo julgando
uma nova proposta de categoria, diferente da antiga categoria

Fisiculturismo Feminino.

Seguem a seguir algumas imagens de 3 fisicos femininos das principais categorias

para melhor compreensédo do assunto.
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IMAGEM 01 Atleta de fisiculturismo categoria Women’s Physique

Photo By Per Bernal

Fonte:http://musculosdepedra.blogspot.com/2014/02/ifbb-womens-
bodybuilding-womens.html

Essa categoria é extremamente profissional, ela engloba mulheres que
querem levar seu desenvolvimento muscular a uma maxima definicdo com ajuda de
treinos e dietas, respeitando a anatomia, o volume e a silhueta feminina. Apesar de
guem a pratica possuir um corpo bastante atlético as participantes ainda preservam
sua feminilidade. S&o quatro os critérios avaliados durante a competicao: simetria,
proporc¢édo, volume e definicdo. Com analise rigorosa para saber se a atleta manteve
a proporcao entre os membros inferiores e superiores.

Ela é avaliada também pelo modo como se porta e caminha, e se consegue
“encaixar” as poses de exibicdo dos musculos, como a expansao das costas e da

caixa toracica. Assim como podemos perceber através dessa imagem.



12

IMAGEM 02 Atleta de fisiculturismo categoria Bikini fitness

. \ 1 F N
Fonte: https://docplayer.com.br/125914891-Wellness-fitness-divisao-da-categoria-
wellness-juvenil-23-anos-wellness-senior-ate-e-incluindo-158-cm-ate-e-incl-163-cm-ate-e-
incl.html.
Nessa imagem podemos perceber que a categoria busca a beleza, tanto de

corpo, como de rosto, em que as mulheres poderiam ser facilmente modelos de
biquini. A magreza natural é respeitada, sendo necessario a hipertrofia e um baixo
percentual de gordura. Nessa modalidade, as participantes apresentam um corpo
sarado, atlético, simétrico e sem exageros. Os cabelos bem cuidados, tom de pele
uniforme, graciosidade no momento da apresentacdo e também feminilidade séo itens

essenciais para uma atleta biquini fitness.
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IMAGEM 03 Atleta de fisiculturismo categoria Wellness Fitness

A —— =
FONTE: https://docplayer.com.br/125914891-Wellness-fitness-divisao-da-
categoria-wellness-juvenil-23-anos-wellness-senior-ate-e-incluindo-158-cm-ate-e-incl-16 3-
cm-ate-e-incl.html

Aqui podemos perceber um fisico musculoso, com baixo percentual de
gordura, e poucos cortes musculares, a simetria nessa categoria ndo é respeitada,
visto que a atleta apresenta o gliteo e o quadriceps levemente maiores. A
classificacdo individual de cada competidora depende de alguns critérios como:
simpatia, beleza facial, tom de pele bronzeado e uniforme, simetria e propor¢céao do

corpo, cabelo, maquiagem e preservacéo da feminilidade.
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3.2 PRINCIPAIS BENEFICIOS DA LIBERACAO MIOFASCIAL E COMO
ESSA PRATICA PODE BENEFICIAR PRATICANTES DE EXERCICIOS
FISICOS

Os musculos, tendbes e ligamentos dos atletas sao colocados a prova a cada
competicdo e treinamento. Essa exigéncia fisica traz a preocupacdo sobre uma
recuperacao rapida entre atletas, sejam eles amadores ou profissionais. Para prevenir
possiveis lesdes, a liberacdo miofascial € uma grande aliada na vida dos esportistas.

Na Liberagdo da fascia muscular, usa-se uma técnica de massagem com
aplicabilidade de presséo em determinados pontos do corpo para relaxar e alongar os
musculos, possibilitando mais liberdade entre o masculo e a fascia, uma membrana
do tecido conjuntivo, situada logo abaixo da pele e que concede o deslizamento
perfeito dos musculos durante os exercicios (CANDIDO, 2018).

Em situacdes de intenso esforco, o corpo forma ndédulos ou pontos de gatilhos
gue ampliam toxinas e complexificam o bom funcionamento do sistema
musculoesquelético e isso ocasiona prejuizos a coordenacao, flexibilidade e forca
muscular. A liberacdo miofascial proporciona a drenagem de metabdlitos oriundos do
esforco fisico (VIEIRA; SOUZA, 2018).

A técnica de liberacdo miofascial € uma massagem, que oferece a sensacao
de alivio e relaxamento muscular depois de alongar os masculos, sendo aplicada uma
pressdo em alguns pontos do corpo onde pode-se efetivar a liberagcéo. Por volta de
300 a.C., os gregos, indianos e japoneses comecaram a utilizar da massagem como
meio para manter a boa forma fisica. Em Roma, quem recebia essa massagem eram
os gladiadores para alivio das dores e fadiga muscular. (VIEIRA; SOUZA, 2018).

A fascia tende a acumular tensdes provocadas interna e externamente,
perdendo progressivamente sua funcionalidade, o principal objetivo da técnica de
liberacdo miofascial é diminuir as adesdes fibrosas nas redes faciais e reverter
a perda de energia da estrutura, apdés forte estresse mecéanico (histerese),
possibilitando o retorno da funcionalidade, além disso quando comparado com o
alongamento estético a liberagdo miofascial se mostrou mais eficiente para o ganho
de flexibilidade aguda, isso favorece o gesto esportivo e melhora o desempenho
(SILVA, 2017).
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Segundo Barroso (2018), a auto liberacdo miofascial executada com o rolo é
uma técnica bastante empregada por individuos que praticam atividade fisica, em
razdo do aquecimento muscular e uma boa recuperacdo do musculo logo apés o
treino. A técnica de liberacdo miofascial proporciona muitos beneficios, tal como o
aumento da mobilidade, melhora na execucdo de movimentos, diminuicao de tensdes
musculares, impede dores tardias, ampara na recuperacao muscular, previne lesdes,
entre muitos outros beneficios. Através da liberagdo onde a alguma restricdo, algum
ponto de gatilho, imediatamente traz a sensagéo de alivio, melhorando a mobilidade
e flexibilidade do corpo do individuo.

De acordo com Uemura, Pietro e Saciloto (2019), o treinamento fisico tem a
incumbéncia de colaborar para a melhora do desempenho fisico e esportivo do
individuo, sendo usado um processo organizado, sistematico e progressivo.
Atividades assim carecem de uma maior exigéncia do trabalho muscular, que acaba
gerando tensdes e desordens miofasciais, deixando as bandas musculares tensas ou
contraidas, gerando dor, fadiga muscular e diminuicdo da amplitude de movimento.

A flexibilidade e forga muscular sdo essenciais durante o treinamento
esportivo, em decorréncia da constante ativagdo muscular durante os treinamentos a
fascia pode apresentar tensao e isso leva a diminuicdo extensibilidade diminuindo a
flexibilidade muscular, limitando a amplitude de movimento articular, gerar dor e
desconforto, o que diminuird o rendimento. Esta técnica provoca o fendbmeno da
histerese, que é definida como o movimento do tecido barreira por barreira até que
ocorra a liberacdo da fascia, através do calor e perda de energia (NUNES, 2015;
BANTIN, 2017).

A fascia é um tecido conjuntivo que envolve as fibras musculares do corpo
todo e tem como funcdo contribuir na transmisséo de forca entre os segmentos
corporais. As alteracdes miofasciais sdo desarranjos regionais neuromusculares
oriundos da presenca de bandas musculares tensas e/ou contraidas ou associadas a
auséncia de dor, diminuicdo da forca muscular flexibilidade, limitacdo da amplitude de
movimento, fadiga muscular, produzindo dor referida em éareas distantes ou
adjacentes (UEMURA, 2019).

De acordo com Behm e Wilke (2019), quando a fascia se encontra em estado
de desidratacao, diminuindo a sua elasticidade, ela pode se ligar em locais lesionados,
levando a aderéncias fibrosas, o que acaba se tornando ponto de gatilho.
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Behm e Wilke (2019) fizeram uma pesquisa de revisdo de literatura e
concluiram que, embora apresente algumas evidéncias, como o aumento do fluxo de
sangue, a diminuicdo da dor e diminuicdo da rigidez, esses ndo sdo 0s Unicos
mecanismos que a liberagéo fornece. Todos os estudos sobre rigidez mostraram uma
reducdo progressiva, ndo imediatamente, mas apds a liberagdo com o rolo de
espuma, correspondendo semelhantemente a dinamica da hidratacéo.

Arruda, Stellbrink e Oliveira (2010) realizaram uma pesquisa huma empresa
de reciclagem de papel, foi feita uma amostragem por conveniéncia. Fizeram parte
deste estudo individuos do sexo feminino e masculino, sendo divididos em dois grupos
de dez pessoas. Os individuos participavam das aulas de ginastica laboral cinco vezes
por semana na entrada de seu turno. Duas vezes por semana foram realizadas as
sessOes de liberagdo miofascial, intercalando os dias, totalizando um total de seis
sessfes. Concluiu-se que o0 grupo exposto as sessdes de liberacdo miofascial, teve
um aumento significativo no resultado do teste como medidor de flexibilidade dos
isquiotibiais.

Segundo Uemura, Pietro e Saciloto (2019), foi realizada uma busca na base
Google Académico até setembro de 2018. Foram usadas palavras chaves para a
pesquisa: Liberacdo miofascial, atividade fisica e fisioterapia esportiva. Foi analisado
nove artigos que estavam dentro dos critérios, esses artigos sdo dos anos de 2012 ao
ano de 2017. Concluiu-se entdo que a auto liberacdo miofascial é eficaz para a
melhoria dos niveis de amplitude de movimento se comparado ao alongamento
estatico e que a dor tardia é amenizada quando realizada antes ou apds um
treinamento fisico.

Wilke et al (2019) formulou uma pesquisa para quantificar os efeitos do
rolamento com espuma na amplitude de movimento em adultos saudaveis. Foi
aplicada uma meta-analise multinivel com um modelo robusto de meta regresséo de
efeitos aleatdrios usada para agrupar os padrdes de diferencas e médias (SMD) entre
rolamento de espuma e alongamento. Concluiu-se entdo que o rolamento de espuma
€ um método eficaz para realizar melhorias na amplitude de movimento.

Uemura, Pietro e Saciloto (2019) realizaram um estudo com o objetivo de
analisar os principais beneficios da liberacdo miofascial em praticantes de atividades
fisicas, independente da modalidade que elas praticam., por tras de uma reviséo
bibliografica, as buscas foram feiras na base do Google académico sem nenhum corte

retrospectivo temporal até o més de dezembro de 2018. Concluiu que a liberagéo
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miofascial realizada manualmente, instrumental ou a auto liberac&o, tem a capacidade
de trazer os beneficios, diminuicdo da dor, aumento da forca e da flexibilidade, ou
seja, ela é benéfica realmente para os praticantes de atividade fisica.

Fraga (2015) realizou uma pesquisa para analisar artigos sobre a eficicia da
liberacdo miofascial para o0 aumento da amplitude de movimento e a diminuicdo da
dor tardia logo apds uma sessédo de treinamento fisico. A busca foi feita através de
periédicos nacionais e internacionais da &rea da saude, nos sites PUBMED e
periodicos CAPES sem limitagdes de datas. Com base nos resultados, foi concluido
qgue a liberacdo miofascial é eficaz para a melhoria da amplitude de movimento se
comparado com o alongamento estatico e que a dor tardia € amenizada, sendo
realizada a liberacdo antes ou depois de um treinamento fisico.

Os resultados apontam que em todas as investigagcOes, os protocolos de
liberacdo miofascial foram capazes de promover beneficios.

Fraga (2015) comprovou em seu estudo que a auto liberacdo miofascial é
eficaz para melhora dos niveis de amplitude de movimento, e quando comparado a
alongamento estatico € mais eficiente, e que a dor tardia € amenizada quando
realizada antes ou depois de uma sessao de treinamento fisico. Os outros estudos
desta pesquisa comprovaram resultados positivos, principalmente na flexibilidade,
guando se realiza a liberacdo miofascial.

A liberacdo miofascial € um processo terapéutico cuja finalidade é manter a
otimizagdo do corpo, evitando problemas de dor e mobilidade. Trata-se de uma
técnica que opera com mobilizacbes manuais da fascia, objetivando ampliar os
movimentos, aliviar a dor e restaura a quantidade e a qualidade natural dos
movimentos. No momento em que a liberacdo miofascial passa a agir nos pontos-
gatilho se da inicio a promocédo do relaxamento muscular, alivio da dor, bloqueio ou

inibicdo do ponto gatilho e restabelecimento da funcdo muscular alterada.

4 ANALISE DOS RESULTADOS E DISCUSSOES

Quadro 1 — Descricéo dos estudos selecionados
A seguir sera exposto um quadro com a opinido de 4 autores sobre 0 uso da

liberacdo miofascial em atletas e os beneficios que ela possuiu.
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Autor e Ano

Artigo

Conclusao

Ancioto et al., O Efeito da manipulacdo | Conclui-se que a técnica de
2012. miofascial sobre o limiar | manipulacéo
doloroso em atletas durante | miofascial € capaz de
periodo competitivo. aumentar limiar doloroso
ap6s micro traumatismos
musculoesqueléticos em
atletas em periodo competitivo.
Fraga, 2015 Efeito da Liberacdo | A auto liberacdo miofascial é
Miofascial no eficaz para melhora
Treinamento Fisico: Revisdo | dos niveis de amplitude de
de movimento quando
Literatura. comparado a alongamento
estatico, e que a dor
tardia € amenizada quando
realizada antes ou
depois de uma sessdo de
treinamento fisico.
Nunes et al., Efeito da liberacéo | A liberagdo miofascial foi capaz
2015. miofascial de interferir  de  forma

na forgca muscular.

significativa no aumento da
forca no teste de 10RM do
musculo peitoral no exercicio
supino

reto.

Silva et al., 2017

Andlise do efeito agudo da
auto liberacdo miofascial
sobre a flexibilidade de
atletas de futsal

Conclui-se que ALM foi capaz
de interferir de forma aguda no
aumento da flexibilidade dos
atletas, sendo uma alternativa
eficiente para ganhos dessa
capacidade neuromuscular.

Fonte: Elaborado pela pesquisadora, 2021.

Ao analisar trabalhos ja publicados (quadro 1) acerca do tema e colher o relato

de experiéncia (quadro 2) e realizar a analise de acordo com os critérios propostos,

verificou-se que as fascias podem ser consideradas a matriz dos movimentos. Sem

elas, os musculos néo teriam sustentacdo e capacidade de se contrair e funcionar

como alavancas do movimento dos 0sso0s, pois ficariam soltos e disformes sob a pele

(ANDRE, 2013).

Fraga (2015) comprovou em seu estudo que a auto liberacdo miofascial &

eficaz para melhora dos niveis de amplitude de movimento, e quando comparado a
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alongamento estatico € mais eficiente, e que a dor tardia é amenizada quando
realizada antes ou depois de uma sessao de treinamento fisico. Os outros estudos
desta pesquisa comprovaram resultados positivos, principalmente na flexibilidade,

quando se realiza a liberagao miofascial.

Quadro 2 — Descricédo do Relato de experiéncia
Foi coletado um relato de experiencia, em que a participante teve a
oportunidade de relatar como foi a sua experiencia. Quais o0s principais beneficios que

a técnica traz e qual é a importancia da técnica para os Fisioculturistas.

Idade Género Modalidade de | Concluséao

esporte praticada

36 anos Feminino Fisiculturismo A LM ajuda a potencializar os
treinos, resultados e ganhos.
Também ajuda a prevenir
futuras lesdes, deixando o
musculo sempre relaxado,
para assim realizar um bom
treino e ter rendimento.

Fonte: Elaborado pela pesquisadora, 2021.

Levando em consideracdo todos os critérios aqui expostos, selecionamos
uma atleta, de 36 anos, praticante de musculagéo a cerca de 15 anos e fisiculturismo
a 5 anos. A atleta em questéo ja participou 16 campeonatos em 5 anos pela federacéo
IFBB (International Federation of Bodybuilding and Fitness) e 1 campeonato pela
federacdo NPC (National Physiqgue Committee). A entrevistada afirmou praticar
liberacdo miofascial 2 ou 3 vezes ao més para manutencéo do corpo, e em reta final
de campeonato 2 vezes na semana para otimizacao de resultados. A relatante cita
diversos beneficios como aumento de forca, ajuda no processo de hipertrofia e pump
muscular, relaxamento muscular, retirar tensdo, ganho de amplitude de movimento,
evitar lesbes musculares, melhorar na mobilidade e ainda aprofundamento dos cortes
entre as musculaturas.

Tem sido grande a procura de atletas fisiculturistas pela liberacdo miofascial.
Sabe-se que essa técnica promove alivio da dor muscular pds treino (ou dor
musculatura tardia), dores provenientes de tensfes ou uso excessivo de uma
musculatura e também é capaz de aumentar a flexibilidade, o que consequentemente

gera uma melhora na performance durante os treinos.
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Segundo o relato de experiéncia coletado, a atleta afirma:

“Para atletas em reta final de campeonato que ja estdo muito
cansados a liberacdo é extremamente importante. Os principais
beneficios da liberacdo focado na minha apresentagcéo eu vejo
beneficios logo na primeira sessdo, como: eliminacdo de
retencado de liquidos, perda de toxinas, moldando e realinhando
as fibras musculares, aprofundando os cortes musculares.”

Além disso, a liberacdo miofascial ajuda a promover a hipertrofia, uma vez
gue alonga a fascia e abre espaco para que o musculo cresca. E, sendo esse o efeito
mais desejado pelos fisiculturistas, ajuda a deixar os musculos e os "cortes" entre eles
mais evidentes, 0 que € extremamente necessario para que eles apresentem um fisico
bonito no palco (BUENO, 2018).

A liberacdo miofascial ainda ajuda a liberar as tensdes e realinhar o corpo.
Isso sO é possivel, porém, a partir da perfeita aplicacdo das técnicas, que consiste em
pressionar com os dedos o0s pontos corretos do corpo (BUENO, 2018).

De acordo com o relato da atleta:

“Em reta final de campeonato ajuda muito a moldar o corpo, nos
gue trabalhamos no esporte com perfei¢cdo corporal, totalmente
estética a liberacdo miofascial ajuda a lapidar o shape pra ter um
resultado melhor em cima do palco.”

Ela ainda menciona que: “A mudanga no corpo ocorre de forma nitida e
imediata sendo a definicdo e o pump muscular as principais caracteristica"

A terapia trabalha a fascia muscular, um tecido conjuntivo que esta espalhado
pelo corpo e recobre todos os musculos como se fosse um véu protetor. Sua fungéo
€ sustentar e evitar que 0os musculos mantenham contato uns com os outros quando
contraidos, o que geraria uma dor que impediria a pessoa de se mexer. Elas estédo
todas interligadas umas as outras e qualquer alteracdo de tensdo em sua extensao
pode refletir de forma global na estrutura (BUENO, 2018).

Como foi possivel constatar no relato de experiéncia, conforme a atleta afirma:

Além de trazer um relaxamento tirando as tensbes de maneira
geral, apesar de tocar em determinada area do corpo, todo o
corpo vai estar sentindo a diferenca. Traz o reequilibrio, uma
sensacgao de leveza, tira as tensdes. Portanto possuiu bastante
beneficios, tanto na parte de moldar a estética corporal deixando
0 musculo aparentemente mais bonito quando na parte de
tensdes e emocional.
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O treinamento fisico pode ser entendido como aperfeicoamento fisico tanto
nos seus aspectos morfologicos quanto nos aspectos funcionais, impactando
diretamente sobre a capacidade de execucao de tarefas que envolvam demandas
motoras sejam elas esportivas ou ndo. O seu principal objetivo € trabalhar a
musculatura, melhorando aptiddes fisicas como forca, resisténcia e flexibilidade. A alta
demanda de trabalho muscular gera consequéncias: tensdes e dores miofasciais,
devido ao alto esforco (FRAGA, 2015). O resultado disso € a melhora de rendimento
nos exercicios, seja ele qual for, em casa ou em uma academia. Isso reduz o risco de
lesdo porque os movimentos durante os exercicios passam a ser feitos de forma
alinhada, correta. Com a liberacdo, as pessoas passam a ter uma melhor recuperacao
pés-atividade fisica e cria um ambiente favoravel no corpo para ganho de massa
muscular, porque aumenta o fluxo de sangue e a capacidade de expansédo do
musculo. (DINO, 2018).

A liberacdo miofascial € um procedimento que visa amenizar as dores
musculares causadas por tensao. Por meio de presséo sobre o local da dor, realizada
manualmente ou com o aporte de rolos, a terapia previne lesdes e contribui para o
tratamento de graves patologias musculoesqueléticas. A liberacdo miofascial ameniza
os desconfortos causados por essa condi¢cao (DINO, 2018).

No relato pode-se constatar essa afirmacdo quando a atleta menciona:

“Os processos final de preparagdo é extremamente estressante
e preocupante, a massagem ajuda a relaxar a mente tirando a
ansiedade e as preocupacgdes que 0 momento traz para nos
atleta. O fato de ter alguém te tocando e conversando também é
importante no processo final pois tranquiliza.”

Embora a liberacdo miofascial seja mais popular no meio esportivo, ela é
recomendada para pessoas de todas as idades e estilos de vida, pois entre os
beneficios destacam-se a diminuicdo dos niveis de ansiedade e estresse, maior

flexibilidade e melhora na circulagdo (DINO, 2018).

5 CONSIDERACOES FINAIS

Como analisado no decorrer da presente revisdo, ha uma grande diversidade
de utilizacédo da liberagdo miofascial, seja nas rotinas de aquecimento, em treinos ou

em competicbes. Atualmente é uma das estratégias mais utilizadas no pré treino, cujo
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objetivo é evitar a dor tardia, assim como contribuir para a flexibilidade muscular, e
evitar aparecimento de lesdes. Como no pos-treino para melhorar o desempenho de
musculaturas menos desenvolvidas ajudando na forca, hipertrofia e diminuicdo de
nédulos.

Os artigos analisados aplicaram a liberacdo miofascial comparando a outras
técnicas, como por exemplo alongamentos estaticos. Destacam ainda o papel da
fascia (tecido conjuntivo de sustentacdo que envolve as fibras musculares) que é de
colaborar para gerar forgcas aos segmentos corporais.

De modo geral, nos estudos analisados, a liberacdo miofascial se mostrou
efetiva, aplicada de forma isolada ou em associacdo com outras técnicas, em relacéao
a diminuicéo da dor, flexibilidade e ganho de mobilidade articular em todas as técnicas
utilizadas, além de ter uma boa resposta a forca de contracéo e recrutamento de fibras
musculares. S&0 necessarias mais pesquisas que avaliem de forma isolada os efeitos
da liberacdo miofascial em atletas, para que seja analisado que de forma essa técnica
tem a capacidade de promover o aprofundamento de cortes musculares.

Sugere-se que sejam realizados mais estudos que abordem a liberagao
miofascial em condutas fisioterapéuticas, contribuindo com evidéncias cientificas de
grande valia para o desenvolvimento na area desportiva. Poucos sao os estudos que
demostram a utilizacdo da liberacdo miofascial por fisioterapeutas. Esse € um dos

fatores que sugere novos estudos na area.
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ANEXOS

TERMO DE CONSENTIMENTO LIVRE E ESCLARECIDO
(Resolucdo CNS N°. 466/2012)

“Vocé esta sendo convidado a participar da pesquisa LIBERACAO MIOFASCIAL E OS
BENEFICIOS APLICADO A MULHER PRATICANTE DE MUSCULACAO E
FISICULTURISMO: relato de experiéncia 2021”, coordenada pelo pesquisador(a) responsavel
Prof Esp. Eliana da Concei¢ao Martins Vinha e Yulle Sthefane de Freitas aluna/pesquisadora
do Curso de graduacdo em Fisioterapia. O objetivo deste estudo seré analisar os efeitos da
liberacdo miofascial aplicado em praticante de atividade fisica, através de revisao bibliogréfica
e relato de experiéncia. Sendo assim sera feito um recorte entre 0os autores mais relevantes
sobre o tema em questdo, e, em seguida, serd realizada uma pesquisa com uma mulher
praticante de musculacéo e atleta de fisiculturismo.

1. Os objetivos com o0s quais essa pesquisa estara sendo realizada serdo: Analisar os
beneficios que a liberacdo miofascial pode proporcionar aos praticantes de musculacéo e
verificar a melhor maneira possivel de se aplicar essa técnica antes, durante e apés os treinos.
Realizar uma reviséo da literatura sobre a efetividade da liberacdo miofascial quando aplicada
a esses praticantes.

2. A entrevista com a patrticipante se dara através de relato de experiéncia, no qual ela ficara
livre para citar como é fazer o procedimento de liberacdo miofascial.

3. O procedimento de coleta de dados constara de analise das respostas, a conclusdo sera
expressa em forma de texto transcrito na integra a fala da entrevistada. O relato se dara
através de audios que a participante gravara por meio da rede social, Instagram, e em seguida
serao transcritos para serem inclusos no corpo da pesquisa.

4. Os beneficios esperados diante de sua participagdo neste estudo correspondem a
enriguecer o conhecimento académico dos graduandos em fisioterapia sobre a importancia
da intervencédo terapéutica de liberacdo miofascial tanto em questdes estéticas como nas
disfuncbes musculoesqueléticas, uma vez que os estudos voltados para essa area sao
minimos. Além de divulgar sobre a atuacao da fisioterapia em uma area nova e pouca
explorada.

5. Sua identidade serd mantida em sigilo absoluto sob responsabilidade do pesquisador,
estando 0 mesmo sujeito as penas previstas na Lei brasileira, e de posse dos pesquisadores
por cinco anos.

6. Cabe a vocé decidir se deseja ou nao participar dessa pesquisa. Se decidir participar devera
assinar este Termo de Consentimento Livre e Esclarecido, estando ciente de que tera o direito
de interromper o estudo e/ou retirar seu consentimento a qualquer momento durante o
desenvolvimento da pesquisa sem que isso afete seus direitos aos cuidados futuros, implique
responsabilizacdo ou cancelamento dos servigos oferecidos pela instituicdo. Sua participagéo
é livre e ndo implica quaisquer tipos de recebimento de remuneracdo ou pagamento;

7. Em relacdo a qualquer dano direta ou indiretamente causado por esta pesquisa, 0S
Pesquisadores do Estudo e seus assistentes e a Instituicao serdo responsaveis, perante a lei
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brasileira, pela indenizacédo de eventuais danos que o participante de pesquisa possa vir a
sofrer, bem como por prestar assisténcia imediata e integral, nos termos da Resolucdo 466/12
do Conselho Nacional de Saude;

8. Os seus dados pessoais e as informacgdes obtidas neste estudo, pelo pesquisador, seréo
garantidos pelo sigilo e confidencialidade. Os seus dados do estudo serdo codificados de tal
modo que sua identidade n&o seja revelada;

9. Vocé tera o direito de dirigir-se, a qualquer momento, aos pesquisadores para 0S
esclarecimentos sobre duvidas que surgirem durante a pesquisa, tendo portanto, o direito a
informacg&o. Nesse caso, entre em contato:

e Nome do Pesquisador: YulleSthefane de freitas
Telefone: (038) 99807-0193

Endereco: Rua Rogério Silveira n° 2470 Bounganville

CEP: 38770-000 Joao Pinheiro — Minas Gerais

DECLARACAO DE CONSENTIMENTO INFORMADO LIVRE E ESCLARECIDO

- Eu recebi informagé&o oral sobre o estudo acima e li por escrito este documento.
- Eu tive a oportunidade de discutir o estudo, fazer perguntas e receber esclarecimentos.

- Eu concordo em participar do estudo e estou ciente que minha participacao é totalmente
voluntaria.

- Eu entendo que posso retirar meu consentimento a qualquer momento sem que isso afete
meu direito aos cuidados futuros.

- Este Termo de Consentimento Livre e Esclarecido sera assinado e rubricado em duas vias
originais por mim e pelo Pesquisador.

- Assinando este Termo de Consentimento Livre e Esclarecido, o Pesquisador do Estudo
garantira ao Participante da Pesquisa, em seu proprio nome e em nome da instituicdo, os
direitos descritos neste documento.

- Eu entendo que receberei uma via original deste Termo de Consentimento Livre e
Esclarecido. A outra via original sera mantida sob a responsabilidade dos Pesquisadores do
Estudo.

Para ser assinado e datado pelo Participante da Pesquisa:

Assinatura do Participante da Pesquisa Data da Assinatura
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Nome do Participante da Pesquisa por extenso

Para ser assinado e datado pelo Pesquisador do Estudo:

Assinatura do Pesquisador do Estudo Data da Assinatura

Eliana da Concei¢do Martins Vinha

DECLARACAO DO PESQUISADOR

DECLARO, para fins de realizacdo de pesquisa, ter elaborado este Termo de Consentimento
Livre e Esclarecido (TCLE), cumprindo todas as exigéncias contidas no Capitulo IV da
Resolucdo 466/12 e que obtive, de forma apropriada e voluntaria, o consentimento livre e
esclarecido do sujeito da pesquisa acima qualificado para a realizacdo desta pesquisa.

Local: , de de 2021.

Assinatura do Pesquisador Responsavel

Eliana da Concei¢do Martins Vinha



