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Introducéo: A liberagdo miofascial é uma técnica de terapia manual que utiliza mobilizagdes
Gabriella Larissa Silva Oliva! manuais da fascia. Estudos recentes tém mostrado uma ampla aplicacdo dessa técnica com efeitos
T 1 significativos entre praticantes de exercicio fisico como a melhora da flexibilidade muscular,
lasmim Aires Alves ganhos de amplitude de movimento e promovendo a melhora da dor relacionada ao treinamento
Nanci Mendes Pinheiro? de forca. Objetivo: Realizar uma reviséo bibliografica sobre os beneficios da liberagdo miofascial
e auto liberacdo miofascial nas praticas esportivas e exercicios fisicos. Método: Foi realizada uma
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INTRODUGAO

A liberacdo miofascial (LM) é uma técnica de terapia
manual que utiliza mobilizagbes manuais da fascia, com o
objetivo de diminuir as ades@es fibrosas permitindo uma maior
complacéncia do tecido muscular, contribuindo no alivio de
quadros algicos, na melhora da amplitude de movimento, funcao
muscular e aumento da flexibilidade (AJIMSHA et al., 2015;
SOUSA et al., 2017).

A técnica da LM pode ser realizada utilizando as maos,
dedos, cotovelos ou com instrumentos especificos como o rolo de
massagem (Foam Roller), bola de massagem e Thera Cane
(STECCO et al., 2007). A auto liberagdo miofascial (ALM) é um
tipo de LM realizada pelo proprio individuo com o auxilio dos
instrumentos sendo o mais utilizado o rolo de espuma (Foam
Roller) (DE CARVALHO et al., 2017).

A fascia e os tecidos musculares, compde a maioria dos
tecidos acometidos por lesdes de exercicio fisico e esportivas,
devido micro traumas continuos ou trauma tecidual, que resultam
em um processo inflamatdrio, formando aderéncias (ZULLO et
al., 2017). Segundo Junior da Silva et al. e De Carvalho et al.
(2017) a LM vem sendo bastante utilizada no meio esportivo, se
mostrando uma alternativa interessante para ser utilizada tanto
antes como apds a sessdo de treino, devido fornecer respostas
fisioldgicas favordveis como o aumento do fluxo sanguineo
muscular e relaxamento dos musculos contraidos, melhorando o
rendimento esportivo e a recuperagdo pos treino.

Estudos recentes tém mostrado uma ampla aplicacdo da
LM com efeitos significativos para atletas e praticantes de
exercicio fisico como a melhora da flexibilidade muscular, ganhos
de amplitude de movimento e promovendo a melhora da dor
relacionada ao treinamento de forca (BEARDSLEY; JAKOB,
2015; DA SILVA JUNIOR et al., 2016).

No entanto ainda sdo escassos na literatura os estudos que
analisam os efeitos fisiolégicos e mecénicos da LM no exercicio
fisico e esporte. Além de ndo haver um consenso estabelecido em
relagdo a um protocolo mais eficaz que deve ser seguido. Sendo
assim o objetivo deste estudo foi revisar na literatura as evidéncias
sobre os efeitos da liberacdo miofascial e auto liberacdo
miofascial na prética esportiva e do exercicio fisico.
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METODO

Foi realizada uma consulta retrospectiva com limite
cronoldgico e sem limite linguisticos nas bases de dados Medical
Literature Analysis and Retrieval System Online (MedLine),
Revista Virtual em Salde (BVS), Scientific Electronic Library
Online (SciELO), Physiotherapy Evidence Database (PEDro),
PubMed e Google Académico. A coleta dos artigos foi realizada
de janeiro de 2012 a marco de 2020, utilizando a estratégia de
busca formulada por meio do cruzamento de descritores (DeCS)
e termos relevantes para o tema (termos-livre-TL), nos idiomas
inglés e portugués. Além disso, uma busca formulada somente por
um descritor ou termo livre.

Os descritores utilizados foram atividade fisica, exercicio
fisico e terapia manual. E os termos livres foram liberagéo
miofascial e préaticas esportivas. Na base BVS utilizaram-se os
seguintes descritores e termos livres: “terapia manual” (DeCS) e
“liberagao miofascial” (TL).

Os critérios de inclusdo estabelecidos foram artigos
publicados entre janeiro de 2012 até fevereiro de 2020, artigos que
relacionaram liberacdo miofascial com efeitos positivos ou
negativos pré e pds exercicio fisico ou praticas esportivas,
inclusos ainda, artigos originais de delineamento experimental ou
observacional, de coorte e com textos completos em portugués e
inglés publicados nas bases de dados pesquisadas. Para critérios
de exclusao, trabalhos de conclusdo de curso, teses, capitulos de
livros e anais de congressos.

Apos a utilizagdo das palavras-chave, foram encontrados
98 trabalhos em sites de busca. Foram selecionados apenas 0s
artigos publicados entre janeiro de 2012 a fevereiro de 2020. Em
seguida, por meio da leitura de titulos e resumos foram incluidos
artigos que relacionassem efeitos da liberacdo miofascial com
exercicio fisico ou préaticas esportivas, restando 51 artigos.

Os artigos de revisdao, trabalhos de conclusdo de curso,
teses, capitulos de livros e anais de congressos, foram excluidos.
Desta forma, foram selecionados 18 artigos para a revisdo que
foram lidos na integra, nos quais 04 foram excluidos por ndo
relacionarem os beneficios da liberacdo miofascial com o
exercicio fisico.

A Figura 1 mostra o fluxograma do processo de sele¢do dos artigos.

«

Artigos encontrados nas bases de dados
Pubmed (31) BVS (24) Google
Académico (14) PEDro (12) Scielo (17)

8 [ 05 artigos excluidos por duplicagdo ]
z
w
E
< .
w - N
= [ 93 Titulos analisados ] [ 40 Excluidos pelo
%) titulo )
< .
0:
Lfg 35R
. esumos
<D( [ 53 Resumos analisados ]» [ excluidos
5 .
g 04 artigos excluidos )
ﬂ 18 artigos lidos e analisados na (Nao estavam de
i . acordo com o
L integra I~
— objetivo do trabalho)
2] ' J
O
a
=) L -
d [ 14 artigos incluidos na reviséo ]
z




JCBS, V.6,n. 2, p. 41-49

RESULTADOS

Ap0s a busca dos artigos nas bases de dados e anélise dos
artigos encontramos 0s seguintes estudos: Macdonald e
colaboradores (2014), avaliaram o efeito da liberacdo-miofascial
(LM) feita com Foam Roller (rolo de espuma), na recuperacao
ap06s uma sessdo intensa de exercicios fisicos resistidos de homens
fisicamente ativos. Foi utilizada no estudo a auto liberacdo
miofascial (ALM) com Foam Roller nos grupos musculares dos
membros inferiores, sendo cinco exercicios para cada grupamento
muscular, por dois segundos cada exercicio. O grupo que realizou
a liberaco miofascial com Foam Roller teve repostas positivas
em relacdo a reducdo da dor muscular e melhora na mobilidade,
melhorando a altura do salto vertical quando comparado ao grupo
controle. A liberacdo miofascial afetou negativamente vérias
propriedades contrateis evocadas pelo musculo, salvo pelo tempo
de relaxamento e atraso eletromecanico, sugerindo que os
beneficios sdo acumulados principalmente por meio de respostas
neurais.

Outros pesquisadores encontraram resultados semelhantes
em relacdo a dor e recuperacdo mediante aplicacdo da liberacéo
miofascial apds uma sesséo de exercicios resistidos. Este estudo,
também optou por instruir os participantes de como fazer a
liberagdo, e foi aplicada ALM com Foam Roller, no quadriceps,
adutores, isquiotibiais, banda iliotibial e gluteos, por 45 segundos
em cada musculo, totalizando 20 minutos incluindo o tempo de
descanso. Esta pesquisa trouxe evidéncias de que o uso da LM,
reduziu o limiar de dor, auxiliou na recuperacdo, melhorou
desempenho na corrida e no salto dos participantes quando
comparados ao grupo controle (GREGORY et al., 2015).

Para analisar se a ALM, seria eficiente na melhora do
desempenho de atletas, Healey e colaboradores (2014),
submeteram jovens a esta técnica antes de realizarem testes de
desempenho atléticos (salto vertical, forga, forca isométrica e
agilidade). Eles fizeram a ALM com o Foam Roller, durante 30
segundos no quadriceps, isquiotibiais, panturrilha, grande dorsal
e romboide, ap6s aquecimento. Assim que concluiam a liberagéo,
realizaram quatro testes: salto vertical, poténcia, forca isométrica
e agilidade. Foi avaliado ainda dor e fadiga po6s exercicio. Nao
perceberam diferencgas significativas no que diz respeito ao
desempenho entre o grupo que recebeu a LM e o grupo controle,
no entanto no que diz respeito a fadiga e dor p6s exercicio houve
evidéncias que foi menor no grupo que recebeu a ALM, e esse
fato pode fazer com que os individuos aumentem o tempo e 0
volume de treino, trazendo aprimoramento no desempenho.

Peacock e colaboradores (2014), também objetivaram
analisar os efeitos da ALM no desempenho de atletas,
comparando o aquecimento dindmico e 0 aquecimento dindmico
complementado com a LM. Os sujeitos realizavam cinco minutos
de aquecimento geral, cinco minutos de aquecimento dindmico,
seguidos de cinco minutos de liberacdo miofascial com Foam
Roller nas regifes toracicas, lombares, gliteos, isquiotibiais,
panturrilhas, quadriceps e peitorais. Para cada grupo muscular
eram aplicados cinco movimentos por trinta segundos. Apds isso,
os individuos realizavam testes de flexibilidade, poténcia,
agilidade, forca e velocidade. Os resultados sugerem que a
associacdo do rolo de espuma ao aquecimento dinamico traz
resultados positivos na poténcia, agilidade, forca e velocidade,
podendo dessa forma, auxiliar em ganhos no desempenho de
atletas, portanto ndo foram encontradas evidéncias de melhora na
flexibilidade quando comparados ao grupo controle.

Em relacdo aos efeitos da ALM no desempenho de forca,
alguns autores investigaram o efeito da ALM nos musculos
agonistas e antagonistas sobre o desempenho de repeticfes
maximas, tempo sob tensdo, indice de fadiga e percepcdo
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subjetiva de esforco no exercicio de extenséo de joelho realizado
na cadeira extensora. A amostra foi composta por nove homens
praticantes de musculagdo com idade média de 23,4. A ALM foi
realizada utilizando o instrumento Foam Roller, em trés séries de
30 segundos para cada membro e grupamento muscular
quadriceps e isquiotibiais e cadéncia de 2:2 segundos. A ALM foi
realizada antes do protocolo de exercicio na cadeira extensora.
Nenhum dos protocolos com a ALM utilizados apresentou
influéncia significativa no nimero de repeticdes realizadas nem
na percepcao subjetiva de esforco e indice de fadiga. No entanto,
foi verificado diferencas significativas em relacdo ao tempo sob
tensdo nos musculos agonistas. Os autores concluiram que o
protocolo de ALM provocou um efeito agudo que possibilitou
menor tempo sob tensdo em comparacdo ao protocolo tradicional,
se mostrando uma alternativa interessante para otimizar o
desempenho de poténcia muscular em membros inferiores
(SALVINI et al., 2017).

Santa Cruz; De Oliveira e Vespasiano (2019) verificaram
o0 efeito agudo da ALM no desempenho de forca explosiva de
atletas de futsal. A amostra contou com 12 atletas do sexo
masculino da categoria sub-17. A ALM foi aplicada nos musculos
piriforme, isquiotibiais, banda iliotibial, quadriceps, adutores e
gastrocnémios, com estimulos de 30 segundos em cada
musculatura especifica, totalizando aproximadamente 10 minutos
de ALM. Para avaliar a forca explosiva foram utilizados os testes
de impulsdo vertical e impulsdo horizontal. A técnica de ALM e
0s testes de impulsdo vertical e impulsdo horizontal foram
realizados em duas sessGes com intervalos de 48 horas. A
avaliacdo foi realizada pré e pds teste. Os autores verificaram que
a ALM influenciou de forma significativa o aumento agudo da
forca explosiva nos testes de impulsdo vertical e horizontal,
comprovando ser uma alternativa eficiente em rotinas de
aquecimento em treinos e competicGes de futsal.

Macdonald et al. (2013) também avaliaram a ALM no
desempenho de forga, utilizando como instrumento da ALM o
Foam Roller. O rolo de espuma utilizado foi construido com um
tubo de PVC oco cercado por espuma de Neoprene. Eles
avaliaram a aplicacdo da ALM na for¢ca do quadriceps e na
amplitude de movimento articular do joelho. Os sujeitos foram
testados para amplitude de movimento antes de dois minutos de
descanso e novamente de dois e dez minutos apds o teste.
Participaram desse estudo 11 individuos do sexo masculino
fisicamente ativos. O tempo de ALM realizada foi de dois
minutos. Antes do inicio do teste, os participantes realizaram um
aquecimento em um cicloergbmetro Monark por cinco minutos a
uma intensidade de 1 kp e 60 rpm. Os resultados desse estudo
evidenciaram que ndo houve diferenca significativa entre as
condicBes para nenhuma das varidveis neuromusculares, porém
houve um aumento agudo da amplitude de movimento da
articulagdo do joelho, tendo sido eficaz para aumentar a amplitude
de movimento do joelho.

Jé para os efeitos relacionados a performance, Jones et al.
(2015) investigaram os efeitos do Foam Roller nos membros
inferiores no desempenho do salto vertical. Esse estudo foi
composto por 20 voluntarios do sexo masculino. Os individuos
foram divididos em dois grupos, grupo intervencdo e grupo
controle. Apdés um aquecimento dindmico os individuos
realizaram o protocolo no Foam Roller com duracdo de 30
segundos em cada um dos seguintes musculos gastrocnémio,
quadriceps, isquiotibiais e gluteos. O protocolo do grupo controle
consistia em realizar 0s mesmos movimentos que o rolo de
espuma em um skate de rolamento substituindo o rolo de espuma.
Os resultados do estudo ndo encontraram diferencas significativas
na altura do salto, impulso, forca relativa da reacdo do solo ou
velocidade de decolagem. Conclui-se nesse estudo que sessdes de
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30 segundos de aplicacdo do Foam Roller, ndo melhoram o
desempenho do salto vertical.

Em relacdo aos efeitos de LM no limiar de dor, Costa;
Poggetto e Pedroni (2012) analisaram o efeito da LM com o limiar
de dor pré e pds a aplicagcdo da técnica em atletas durante o
periodo de competicéo. Participaram desse estudo 62 voluntarios
atletas sendo 31 homens e 31 mulheres com idades entre 14 e 38
anos, que apresentavam sindrome dolorosa miofascial. Os
voluntarios foram divididos entre trés grupos: 32 no grupo de
tratamento, 15 no grupo placebo e 15 no grupo controle. No grupo
tratado foi realizada a manipulacdo miofascial; no grupo placebo
foi realizado deslizamento superficial e no grupo controle néo foi
realizada nenhuma técnica fisioterapéutica, apenas aguardado seis
minutos. Foi encontrado diferenca significativa entre os valores
de limiar de dor pré e p6s aplicagdo da LM. Os autores concluiram
com os resultados que a técnica de LM é capaz de aumentar o
limiar de dor de atletas em periodo competitivo ap6s micro
traumas musculoesqueléticos.

Em seu estudo, Stroiney et al. (2020) investigaram
varidveis relacionadas ao desempenho na corrida de resisténcia
como eficiéncia ventilatéria, taxa de esforco percebido,
frequéncia cardiaca, lactato no sangue e velocidade de corrida a
75% do VO?2 pico. O protocolo de ALM utilizado pelos autores,
foi com o Trigger Point Ultimate 6 Kit, com auxilio do manual de
instrucBes e feedback do pesquisador, levando em média 20
minutos para ser executado na musculatura do quadriceps, séleo,
banda iliotibial, piriforme, iliopsoas e peitoral, dos dois lados do
corpo. O grupo controle néo recebeu nenhuma intervencéo, eles
apenas descansavam antes de realizar a corrida. Ndo houve
evidéncias de melhoras em nenhuma das variaveis analisadas e
apesar de ndo haver melhoras também ndo pode ser percebido
reducdo no desempenho dos atletas.

Para investigar o efeito da ALM na flexibilidade de atletas
de futsal, atletas de ginastica ritmica e de jovens atletas de futsal,
handebol e voleibol, Da Silva et al. (2017) e De Sousa et al. (2017)
em seus protocolos de auto liberacdo miofascial abordaram a
mesma musculatura: piriforme, isquiotibiais, banda iliotibial,
quadriceps, adutores e gastrocnémios. Nos dois trabalhos foi
utilizado o Foam Roller e tempo de estimulo sobre a musculatura
especifica foi de 30 segundos de trabalho por 15 segundos de
recuperacdo, com volume total de aproxi-madamente 10 minutos.
Os resultados de Da Silva et al. (2017) véo ao encontro com 0s
achados de De Sousa et al. (2017), havendo melhora na
flexibilidade e aumento agudo da forca explosiva.

Nobre et al. (2018), obtiveram resultado satisfatério em
relagdo a mobilidade e flexibilidade com praticantes de
musculacdo do sexo feminino e masculino utilizando a LM. A
técnica de LM no quadril foi realizada nos mdusculos:
isquiotibiais, gliteo maximo, gliteo médio, gliteo minimo,
piriforme, gémeo superior, obturador interno, gémeo inferior,
obturador externo e quadrado femoral e na regido do ombro, foi
realizada nos mausculos: deltoide, supra espinhoso, infra
espinhoso, redondo menor, redondo maior e grande dorsal, sendo
em média um minuto para cada musculo, utilizando um bastédo. O
estudo ndo teve grupo controle.

No estudo de Santa Cruz et al. (2017) a ALM foi realizada
com jovens atletas de futsal, handebol e voleibol, nos musculos
das regiBes lombar, torécica e cervical. O protocolo foi realizado
com bolinhas de ténis, durante 30 segundos em cada grupo
muscular, totalizando um tempo aproximado de quatro minutos.
Os resultados apresentaram significAncia positiva para a
flexibilidade aguda dos atletas comparando os mesmaos atletas pré
e p6s ALM. O estudo ndo teve grupo controle.

A tabela 1 representa a avaliagio da qualidade
metodoldgica dos estudos inclusos nesta revisao.
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DISCUSSAO

Considerando a importancia do crescimento da pratica de
liberagdo miofascial e a utilizacdo desta técnica para otimizar os
resultados do exercicio fisico e atividades esportivas, o objetivo
deste estudo foi analisar as evidéncias sobre os efeitos da
liberacdo miofascial e auto liberacdo miofascial antes e apds a
pratica esportiva e do exercicio fisico por meio de uma revisao de
literatura.

Ap0s a leitura e analise dos artigos, foram encontrados
beneficios da LM e ALM relacionados a melhora da flexibilidade,
limiar de dor, fadiga, amplitude de movimento, for¢a muscular,
poténcia, agilidade e diminuigdo do tempo de recuperacgéo.

Dos 14 trabalhos incluidos no estudo, apenas dois
aplicaram a liberacdo miofascial, realizada por um profissional,
nos demais trabalhos (12 artigos) foi utilizada a auto liberagédo
miofascial onde o proprio individuo realizava o procedimento em
si mesmo. Talvez, este fato ocorra por ser mais vidvel em relacao
ao tempo e disponibilidade de profissionais, que se torna menor
quando cada participante faz sua propria liberacdo, ao invés de
um profissional realizar a liberagcdo em cada sujeito.

No que diz respeito aos instrumentos utilizados para a
ALM ou LM, 11 trabalhos utilizaram o Foam Roller, um trabalho
utilizou o Kit Point Ultimate 6 e outro trabalho realizou a ALM
com uma bola de ténis e 1 utilizou um bastdo. Na literatura,
podemos perceber que o Foam Roller é o instrumento mais
utilizado tanto na liberacdo, quanto na ALM. Acreditamos que
pela eficiéncia, facil acesso, valor e por ser um instrumento
possivel até mesmo de confeccionar com canos de pvc e espumas
de neopreme, como foi 0 caso da pesquisa de Macdonald et al.,
(2013), Gregory et al. (2015), onde o0s pesquisadores
confeccionaram o Foam Roller.

Em relacdo aos protocolos de realizacdo da LM e ALM, os
estudos sdo bem divergentes. Macdonald e colaboradores (2013),
realizaram aquecimento em um cicloergbmetro e agachamentos
antes da ALM com cinco exercicios para cada grupo muscular,
por dois segundos, sem descanso, totalizando 60 segundos. J&
Gregory e colaboradores (2015) realizaram um protocolo com 45
segundos de liberagdo em cada grupo muscular, com 15 segundos
de descanso, totalizando 20 minutos, com um aquecimento pré-
liberagdo também em ciclo ergdmetro e com agachamentos.

Ja os sujeitos do estudo de Healey et al. (2014), fizeram 30
segundos de ALM em cada grupo muscular, apés um
aquecimento dindmico. No artigo ndo menciona se houve tempo
de descanso e tempo total que a ALM era realizada. Peacock e
colaboradores (2014) realizaram um aquecimento e apds este
aquecimento, seu protocolo de ALM consistia em 30 segundos de
liberagdo para cada grupo muscular, com 5 movimentos para cada
grupo totalizando cinco minutos.

Podemos perceber dessa forma, que ndo ha um protocolo
correto estabelecido, de como deve ser executada a LM ou ALM
no intuito de trazer beneficios nas praticas esportivas ou
exercicios fisicos, cada trabalho, mesmo com procedimentos
semelhantes utilizaram protocolos diferentes. Estabelecer um
protocolo correto seria extremamente importante, uma vez que
atletas e praticantes de exercicios fisicos poderiam se beneficiar
com ganhos no desempenho e melhora das habilidades fisicas,
obtendo melhores resultados.

Em relacdo a idade dos participantes, os estudos em sua
maioria foram realizados com participantes jovens e adultos
jovens (NOBRE et al., 2018). Com isso, ressaltamos a
importancia de realizar pesquisas com faixa etaria mais alta e
individuos que ndo sejam atletas, para avaliar se a LM oua ALM
gera resultados significantes para esses grupos.
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Tabela 1. Caracteristicas e resultados dos estudos incluidos na revisdo.
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Autor, ano

Objetivo do estudo

Intervencdo

Amostra (n),
idade

Resultados

Conclusdes

MACDONALD
2013

GREGORY
2015

HEALEY
2014

PEACOCK
2014

SALVINI
2017

Entender a eficacia do rolo de
massagem como uma
ferramenta de recuperagdo
ap6s dano muscular induzido
pelo exercicio.

Examinar os efeitos do rolo de
espuma na recuperacdo apds
um protocolo intenso de
exercicios no limiar da dor,
tempo de sprint, mudanca de
direcéo velocidade, poténcia e
resisténcia dindmica.

Determinar se o uso de FR
antes testes atléticos podem
melhorar o desempenho.

Determinar se um ataque
agudo de auto liberagdo
miofascial com FR, além de
um aquecimento dindmico,
pode influenciar 0
desempenho.

Verificar o efeito da técnica de
auto liberagcdo miofascial nos

musculos agonistas e
antagonistas sobre 0
desempenho repeticoes

maximas, tempo sob tensdo,
indice de fadiga e percepcdo
subjetiva de esforco em
homens praticantes de
musculagéo.

Foram designados 10 sujeitos para o grupo
controle e 10 grupo FR, que seguiram o
mesmo protocolo de teste. Os sujeitos
participaram de cinco sessfes de testes. O
grupo FR realizou um exercicio de 20
minutos com FR no final de cada sessédo de
teste.

Os participantes realizaram 2 condicdes,
separadas por 4 semanas, envolvendo 10
séries de 10 repeticbes de costas
agachamento a 60% do maximo de 1
repeticdo, com e sem aplicacdo FR ou 20
minutos de FR imediatamente, 24 e 48
horas ap6s o exercicio.

Os voluntarios realizaram uma série de
exercicios de prancha ou FR e, em seguida,
realizaram uma série de testes de
desempenho atlético. Fadiga, dor e esforgo
também foram medidos.

Foi comparado duas rotinas de aquecimento
especificas: aquecimento dindmico e
aquecimento dindmico total do corpo em
conjunto com liberagdo, com FR de corpo
total. Apds cada condicédo de aquecimento,
0Ss sujeitos  realizaram  testes de
desempenho.

Os participantes foram submetidos a cinco
sessdes com um intervalo minimo de 48h
entre elas. Nas duas primeiras foram
realizados o teste e reteste para 20
repeticdes maxima (RMs) no exercicio de
extensdo de joelho realizado na cadeira
extensora. Nas trés visitas subsequentes
foram realizadas de forma aleatéria e
randomizada 0s protocolos do mesmo
exercicio sem a ALMF, com a ALMF nos
agonistas e com a ALMF nos antagonistas.

N 20
22-28 anos

N 8
20-24 anos

N 26
19-23 anos

N 11
20-24 anos

N9
23,5 anos

FR reduziu a dor muscular melhorando a
ROM. A FR afetou negativamente as
propriedades contrateis evocadas, com
exce¢do do relaxamento e atraso
eletromecénico , com o FR melhorando o
EMD. As propriedades contrateis
voluntarias ndo mostraram  diferencas
entre 0s grupos para todas as medidas,
além da ativacdo muscular voluntéria e
salto vertical, com a FR melhorando;
ativacdo muscular em todos os momentos
e salto vertical.

FR  melhorou; sensibilidade muscular
apos fadiga. Efeitos substanciais;
variaram de pequeno a grande em tempo
de corrida, poténcia e dinamica, forca-
resisténcia.

N&o houve diferengas entre os grupos FR
e pranchas nos quatro testes atléticos.
Houve diferencga entre 0s sexos em todos
os testes atléticos. Houve aumento do pré
para 0 po6s exercicio durante os dois
ensaios fadiga, dor e esforco. Fadiga pds-
exercicio apds FR foi menor do que ap6s
0s sujeitos que realizaram prancha.

Os dados indicaram que a SMR era eficaz
na melhoria da energia, agilidade, forca e
velocidade quando comparado ao DYN

Nenhum dos protocolos com a ALMF
representou influéncia no ndmero de
repeticbes realizada. A ALMF nos
agonistas induziu um menor TST
comparado ao protocolo tradicional.

A FR foi benéfica na atenuagdo da dor,
melhorou altura do salto vertical, ativacdo
muscular e ADM passiva e dindmica em
comparagdo com o controle. FR afetou
negativamente  varias  propriedades
contrateis evocadas do musculo, exceto
por meio tempo de relaxamento e EMD.

FR reduziu o DOMS e decréscimos
associados nas medidas de desempenho
mais dindmicas.

A sensacdo reduzida de fadiga pode
permitir que os participantes aumentem o
tempo e o volume agudos do treino, o que
pode levar a aprimoramentos cronicos de
desempenho. Contudo, o FR ndo teve
efeito no desempenho.

Uma rotina de aquecimento que consiste
em um aquecimento dindmico e uma auto
liberacdo miofascial, e uma sessdo de FR
de corpo total trouxe melhorias gerais nos
testes de desempenho atlético.

A ALMF, pode ser uma estratégia
interessante quando o objetivo for
otimizar o desempenho de poténcia
muscular em membros inferiores de forma
aguda.
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Autor, ano

Obijetivo do estudo

Intervencdo

Amostra (n),
idade

Resultados

Conclusdes

CRUZ
2019

MACDONALD
2013

JONES
2015

Da COSTA
2012

STROINEY
2020

Verificar o efeito agudo da
auto liberacdo miofascial no
desempenho da forga
explosiva de jovens atletas de
futsal.

Verificar o efeito da auto
liberacgdo ~ miofascial  via
aplicacdo de FR na forca e
ativacdo do extensor do joelho
e ROM da articulagdo do
joelho.

Investigar os efeitos da
utilizagdo do FR no
desempenho do salto vertical.

Analisar o efeito da técnica de
manipulacdo miofascial com o
limiar de dor pré e pds a
aplicacdo da técnica em atletas

durante periodo de
competicao.

Avaliar mudangas nos
parametros fisiolégicos do

desempenho na corrida quando
a liberacdo auto liberacdo
miofascial foi usada antes de
uma corrida submaxima.

A técnica de ALM e os testes de impulséo
vertical e impulsdo horizontal foram
realizados em duas sessdes com intervalos
de 48 horas. Para a realizacdo da ALM
foram utilizados os musculos piriformes,
isquiotibiais, banda iliotibial, quadriceps,
adutores e gastrocnémicos. O tempo de
estimulo sobre a musculatura especifica foi
de 30 segundos de trabalho e 15 segundos
para que o atleta trocasse o grupo muscular
a ser estimulado.

Foi avaliado a aplicacdo da ALM na forga
do quadriceps e na amplitude de movimento
articular do joelho. Os sujeitos foram
testados para amplitude de movimento
antes de 2 minutos de descanso e
novamente 2 e 10 minutos apos o teste.

Os sujeitos completaram trés dias de testes,
separados por pelo menos vinte e quatro
horas seguidos de protocolos FR. Os
sujeitos retornaram nos dias dois e trés e
realizaram 30 segundas sessfes de FR na
parte inferior do corpo ou simulavam esses
movimentos em um skate.

Os voluntérios foram avaliados de acordo
com a sintomatologia musculoesquelética
para comprovacdo da necessidade de
realizacdo da técnica de manipulagdo
miofascial. Avaliou o limiar de dor por
pressdo utilizando um DinamOmetro. Apés
a mensuracdo, realizava-se o tratamento
com técnica de manipulagdo miofascial, ou
um deslizamento superficial para o grupo
placebo, ou sem tratamento para o grupo
controle seguido da reavaliagéo.

Os participantes realizaram de 2 a 40 min
de corrida na esteira a 75% de seu pico de
V02, uma sessdo com o uso de SMR e a
outra com 20 min de descanso sentado antes
da corrida. Medic8es da FC, concentragdes
de lactato no sangue, eficiéncia ventilatéria
(E/VO2), EPR, e velocidade de corrida
foram avaliadas.

N 12
16,8 anos

N 11
18-26 anos

N 20
24 anos

N 62
14 38 anos

N 16
27-50 anos

Houve diferenca para o desempenho da
forga explosiva ap6s a utilizacdo da ALM

N&do houve diferenca entre 0s grupos
musculares. Apés o FR houve aumento de
108 e 88 aos 2 e 10 minutos,
respectivamente. Houve uma correlagéo
negativa entre a forca dos sujeitos e ROM
antes do FR, que ndo existia mais apos
aplicacdo do FR.

As ANOVAs ndo revelaram diferencas
significativas na altura do salto, impulso,
forca de reacdo relativa do solo ou
decolagem velocidade entre os grupos.

N&o foram encontradas diferencas entre
os limiares de LDP iniciais entre o0s
grupos. Foi encontrada diferenca entre os
valores de limiar doloroso pré e pds
aplicacdo de manipulagdo miofascial para
0 grupo tratado e ndo significativa para os
grupos controle e placebo.

Ndo houve interagdo ou efeito de
tratamento para essas variaveis quando a
SMR foi usada antes de uma corrida de 40
minutos na esteira.

A ALM foi capaz de interferir de forma
aguda no aumento da forca explosiva nos
testes IV e IH, indicando ser uma
alternativa eficiente para rotinas de
aquecimento em  treinamentos e
competicdes no futsal.

Um ataque agudo de SMR do quadriceps
foi eficaz para melhorar a ADM da
articulacdo do joelho sem déficit no
desempenho muscular.

As sessdes de 30 segundos de FR na parte
inferior do corpo ndo melhoram o salto
vertical.

A técnica de manipulacdo miofascial é
capaz de aumentar limiar doloroso ap6s
micro traumas musculoesqueléticos em
atletas em periodo competitivo.

N&o foram encontrados efeitos positivos
no desempenho da corrida, a falta de
efeitos negativos sugere a 0 uso do SMR
antes da execu¢do ndo prejudica o
desempenho.
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Intervencdo

Amostra (n),
idade

Resultados

Conclusdes

Autor, ano Obijetivo do estudo
Analisar o efeito agudo da
DA SILVA ALM no desempenho da
2017 flexibilidade de jovens atletas
de futsal.
Verificar a influéncia da
aplicacdo da técnica de
Autoliberacdo Miofascial
DI SIOLEA sobre a flexibilidade e forca
2017 .
explosiva de membros
inferiores de atletas de
Ginastica Ritmica.
Verificar a influéncia da
liberacdo miofascial sobre a
NOBRE flexibilidade nas regides do
2018 quadril e ombro em alunos de
uma academia na cidade de
Fortaleza.
Analisar o efeito imediato da
CRUZ ALM no desempenho da
2017 flexibilidade de adolescentes

atletas.

Os atletas realizaram avalia¢des antro-
pométricas e em seguida o teste de sentar e
alcancar pré e pés ALM. Para a realizagdo
da ALM foram utilizados os musculos
piriformes, isquiotibiais, banda iliotibial,
quadriceps, adutores e gastrocnémicos.
Todos bilateralmente. O tempo de estimulo
sobre a musculatura especifica foi de 30
segundos de trabalho por 15 segundos de
recuperacao.

As atletas foram divididas aleatoriamente
em grupo experimental e grupo controle . O
GALM realizou manobras de ALM,
enquanto o GC executou alongamentos
estaticos (AE). Antes e apds a execucéo das
técnicas, os dois grupos foram avaliados
nos testes de sentar e alcangar para
flexibilidade (FX), Impulsao Vertical (IV) e
Impulsdo Horizontal (IH) para forga. A
coleta dos dados foi realizada em trés
sessdes com intervalos de 48 horas. Para a
realizacdo da ALM, foram utilizados
bilateralmente os musculos piriformes,
isquiotibiais, banda iliotibial, quadriceps,
adutores e gastrocnémicos. A ALM sobre o
musculo foi de 30 s por 15 s de recuperagao.

Os instrumentos utilizados  foram um
fleximetro para medicdo da flexibilidade e
um bastdo de libertagdo miofascial para
realizar a técnica de libertagdo miofascial.
O fleximetro foi aplicado duas vezes com
cada participante, uma antes e outras depois
da intervencdo com Método de Libertacdo
Miofascial.

Os atletas realizaram o teste de sentar e
alcancar pré e pés ALM. Para a realizagdo
da ALM foi utilizada uma bola de ténis
sobre os musculos da regido posterior do
tronco, com estimulo sobre a musculatura
especifica de 30 segundos em duas séries.

N 12
16,8 anos

N 16
13-16 anos

N 10
24 a 74 anos

N 24
15-17 anos

Os resultados mostraram aumento de
8,1% e diferenca para o desempenho da
flexibilidade dos isquiotibiais apds a
utilizacdo da ALM.

Verificou-se alteracGes significativas nas
variaveis analisadas no poés-teste apenas
para 0 GALM, com ganhos percentuais de
7%, 10,5% e 10,1% respectivamente para
FX, IV e IH.

O grupo do sexo feminino teve um maior
aproveitamento do método utilizado na
regido do quadril. Neste mesmo grupo
submetido as sessdes de libertagdo
miofascial, mas agora na regido do ombro,
houve pouca variagdo, contudo ocorreu o
ganho de flexibilidade apds a intervengdo.
O grupo do sexo masculino teve um maior
aproveitamento do método utilizado na
regido do ombro em relacdo ao quadril.

Os resultados mostraram ganhos de 13,9%
e diferenca significativa para o
desempenho da flexibilidade apés a
utilizacdo da ALM

A ALM foi capaz de interferir no
aumento da flexibilidade dos atletas,
indicando ser uma alternativa eficiente
para ganhos dessa capacidade
neuromuscular, podendo ser utilizada nas
rotinas de aquecimento em treinamentos e
competicdes no futsal.

A ALM influenciou de forma aguda no
desempenho da flexibilidade e da forca
explosiva das ginastas, indicando ser uma
alternativa eficiente para rotinas de
aguecimento em  treinamentos e
competicdes de GR.

A técnica de libertagdo miofascial na
regido do quadril e ombro proporcionou
aumento da amplitude de movimento em
individuos do sexo feminino e masculino.

A ALM foi capaz de interferir de forma
aguda no aumento da flexibilidade dos
jovens atletas, podendo ser utilizada nas
rotinas de aquecimento em treinamentos e
competicBes no desporto coletivo.

47



JCBS, V.6,n. 2, p. 41-49

No trabalho de Nobre e colaboradores (2018), o objetivo
foi verificar a influéncia da liberacdo miofascial sobre a
flexibilidade nas regides do quadril e ombro em alunos de uma
academia. Porém, nos resultados os autores descreveram
fortemente sobre a diferenca de flexibilidade apresentada entre os
sexos feminino e masculino pré e pés LM, parecendo este ser o
objetivo do trabalho. Interessantemente, Kohli e colaboradores
(2009), relata sobre o Efeito Howthorne, defensor da teoria de que
somente pelo fato de um individuo ser observado ou receber
qualquer tipo de atencdo j4 pode obter melhoras em seus
resultados. Neste sentido, a pesquisa de Nobre e colaboradores
(2018) por néo ter grupo controle, ndo ha evidéncias de que a
melhora na flexibilidade se deu pelo uso da técnica de liberagao
miofascial.

O mesmo fato ocorre na pesquisa desenvolvida por Santa
Cruz e colaboradores (2017). Apesar dos autores relatarem
melhoras na amplitude de movimento e flexibilidade dos atletas,
considerando que este estudo ndo teve um grupo controle, essa
melhora pode ndo ser associada a LM.

Ja no trabalho de Stroiney e colaboradores (2020), apesar
de terem um grupo controle, os individuos desse grupo néo foram
submetidos a nenhum procedimento, apenas descansaram.
Mesmo nédo havendo evidéncias de melhoras quando comparados
0 grupo que realizou a LM com o grupo controle, nesse caso o
trabalho também pode ter um resultado enviesado pelo Efeito
Howthorne.

Apesar das evidéncias mostrarem que a técnica de LM e
ALM, tragam indmeros beneficios como foi apresentado nos
artigos detalhados nesse estudo, pesquisas que mostram como esta
técnica pode auxiliar e trazer melhorias ao exercicio fisico e
praticas esportivas, ainda sdo limitados e escassos. Existe a
necessidade de mais evidéncias com melhor qualidade
metodoldgica que mostre os efeitos fisioldgicos das técnicas em
questdo para atletas e praticantes de exercicio fisico.

CONCLUSAO

Conclui-se que hé evidéncias que a liberacdo miofascial
e a auto liberacdo miofascial podem ter influéncia positiva no
ganho de flexibilidade, mobilidade, agilidade, forca, velocidade,
diminuir o tempo de recuperagdo, fadiga e limiar de dor. No
entanto, ha uma escassez de trabalhos que abordam protocolos
pré-estabelecidos sugerindo maiores estudos da técnica associado
a melhora das habilidades fisicas que sejam efetivos e validados.
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