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RESUMO

INTRODUCAOQ: A fascia tem como principal caracteristica a resisténcia e elasticidade, e se classifica
como um tecido conjuntivo, tornando-se, gragas a sua caracteristica, um elemento fundamental na
elaboragdo da forca. A liberagdo da féscia gera mudancas bioquimicas e estruturais nos tecidos
musculares. Atualmente, um dos recursos praticados antes dos treinamentos e competicdes é a
autoliberagdo miofascial, que auxilia na desativacdo de pontos gatilhos no tecido conjuntivo, além de
diminuir a densidade muscular, melhorando nesse contexto as respostas neurais. OBJETIVOS:
Considerando a importancia da técnica e o quanto a tensdo muscular e as lesbes prévias afetam no
desempenho dos atletas de modalidades esportivas, 0 objetivo dessa revisao é verificar os efeitos da
autoliberagdo miofascial na performance dos atletas. METODOLOGIA: Trata-se de uma reviséo
sistematica da literatura conduzida a partir da leitura de artigos nas seguintes bases de dados: Scielo,
Lilacs e Pedro. Foram encontrados 30 artigos relacionados ao tema, onde apenas 5 foram selecionados
por contemplar os critérios de elegibilidade. RESULTADOS E DISCUSSAOQ: Foi possivel observar
eficacia da técnica de autoliberagdo miofascial nos estudos analisados, incluindo melhora na
flexibilidade e melhor conducdo dos atletas em suas atividades de pré treino e pds treino.
CONCLUSAO: A presente revisio e publicacdes levantadas trazem a luz a discusso da técnica de
autoliberagdo miofascial e evidenciam que, embora adotada em uma minoria de casos nas condutas
fisioterapéuticas, quando bem executada, a autoliberacdo miofascial é capaz de obter resultados
satisfatorios no que diz respeito ao alivio sintomatico e melhoria da qualidade de vida do atleta.

PALAVRAS- CHAVE: Atletas, Manipula¢des Musculoesqueléticas, Fascia.

INTRODUCAO

A fascia é conhecida como uma lamina de tecido conjuntivo, de caracteristica
resistente e elastica, que serve de conecgdo para todas as estruturas do corpo humano,
incluindo os musculos, nervos, vasos sanguineos e tenddes. Essas estruturas fasciais estdo
sujeitas a tensdes, 0 que acaba levando o tecido conjuntivo a um aspecto de enrijecimento,
acarretando na perda da capacidade adaptativa fisioldgica, perda da elasticidade e
consequentemente limitagdo do movimento. A féscia € um elemento fundamental do sistema
de transmissao de forca, ja que analisa-se que existe
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uma transmissao de tenséo no decorrer da atividade muscular (FINDLEY et al, 2015; SOUSA
etal, 2017).

A representacdo completa da amplitude de movimento pode ser alterada por algumas
disfuncdes miofasciais. Nesse contexto, a liberacdo da fascia possibilita mudancas estruturais
e bioquimicas nos tecidos musculares, possibilitando o deslizamento muscular com maior
facilidade um sob o outro, colaborando para uma melhor eficicia no que diz respeito aos
padrdes de movimento. A liberacdo miofascial € uma das estratégias que trata aderéncias de
tecidos moles, reduz a dor, assim como edemas, sensibilidade e inflamagdes dos tecidos,
promovendo uma melhor recuperacdo muscular (SILVA et al, 2017).

A liberacdo miofascial ou liberacdo da fascia é uma técnica que faz uso de uma
determinada pressao que deve ser aplicada nos tecidos moles, com a finalidade de promover
reacGes quimicas, estimulando reajustes mecanicos, bioquimicos e estruturais nos masculos
que recebem a técnica. Esses reajuste fazem com que os musculos deslizem com melhor
facilidade entre si, promovendo uma melhor eficicia nos padrfes de movimentos. Essa
técnica é utilizada com o intuito de promover melhora no quadro algico, aumentar a amplitude
de movimento, relaxamento dos musculos contraidos, aléem de promover aumento da
circulacdo local. Tudo isso ird promover melhor execucdo nas atividades e treinos nesses
atletas. A autoliberacdo miofascial € uma estratégia que atualmente pode ser praticada antes
das sessdes de treinamentos ou até mesmo competicdes, sendo utilizada para auxiliar a
desfazer pontos gatilhos no tecido conjuntivo, reduzir a densidade muscular, melhorando
nesse contexto as respostas neurais (CRUZ et al, 2017).

Atualmente, a autoliberagcdo miofascial destaca-se principalmente no meio esportivo, e
baseia-se como uma técnica que trata restricGes fasciais do tecido conjuntivo, onde o
individuo ira exercer uma determinada pressdo sobre os tecidos com sua prépria massa
corporea, com auxilio de instrumentos massageadores. Durante a execucdo, deve-se realizar
uma leve forca de tragdo por um tempo determinado até que ocorra a recuperacao tecidual, o
que proporciona uma elevacdo no fluxo sanguineo da area que esta sendo estimulada,
melhorando e moldando a qualidade dos movimentos (SOUSA et al, 2017).

Preparadores fisicos, médicos e fisioterapeutas ja utilizam em suas condutas a
autoliberacdo miofascial nas rotinas dos atletas, incluindo aquecimento e também recuperacao
em treinamentos e competicdes. Estudos recentes demostram a eficacia da técnica no quesito

de aumento da performance, mais precisamente na forga e flexibilidade (SOUSA et al, 2017).
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Ao realizar a autoliberacdo miofascial pode ocorrer a Tixotropia, que se caracteriza
por um processo no qual o calor ou pressdo deixam o tecido mais fluido e menos denso,
ocorrendo uma melhora do fluxo sanguineo e aumento da producdo de éxido nitrico e
mediadores inflamatdrios. Uma elevacdo na amplitude de movimento gera um ganho de
flexibilidade, sendo frequentemente desejavel antes do desempenho esportivo. Desse modo, a
flexibilidade tem sido considerada essencial para a caracterizacdo do nivel de aptidao fisica
relacionado com o desempenho atlético e também com a saude. Essas evidéncias podem
tornar a autoliberacdo miofascial uma boa solugédo para aqueles individuos que estdo a procura
de melhorias na flexibilidade, pois a técnica ndo causa decréscimos de desempenho como o
alongamento estatico é conhecido por fazer (CARVALHO et al, 2017).

Considerando a importancia da técnica e 0 quanto a tensdo muscular e lesdo afeta na
qualidade de vida dos praticantes de modalidades esportivas, a presente revisdo tem como

objetivo verificar os efeitos da autoliberacdo miofascial na performance dos atletas.

METODOLOGIA

Trata-se de uma reviséo bibliografica realizada a partir da leitura de artigos nas bases

de dados Scielo, Lilacs e Pedro utilizando os seguintes descritores: “atletas”, “manipula¢des

musculoesqueléticas” e “fascia” e seus correspondentes em inglés.
Para o critério de inclusdo foram selecionados.

1. Artigo publicado de 2017 a 2018;
2. Estarem escritos na lingua inglesa e portuguesa;
3. Se referir especificamente ao uso da autoliberagdo miofascial nos treinos, rotinas de

aquecimentos e competicoes;

Durante a primeira busca, foram encontrados 30 artigos. Ap6s analise de acordo com
os critérios de inclusdo e exclusdo foram selecionados 5 estudos, que se enquadravam na
proposta da presente revisdo. Foram incluidos os estudos publicados nos dltimos 10 anos,
com acesso gratuito que utilizassem a técnica de autoliberacdo miofascial nas rotinas de
aquecimento, treinos e competicdes. Foram excluidos estudos que ndo abordassem o tema

proposto.
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Bases de dados (Scielo, Lilacs, Pedro)
30 artigos Excluidos 8

A 4

Leitura dos titulos dos artigos

22 titulos Excluidos 12

Leitura do resumo dos artigos

10 resumos Excluidos 5

Leitura integra dos artigos

Selecionados 5 artigos

RESULTADOS E DISCUSSAO
Ao encontrar os artigos e realizar a analise de acordo com os critérios propostos, foram
elegiveis 5 estudos que relatavam a autoliberacdo como forma de tratamento, antes durante ou

apos treinos e competicdes, 0s quais serdo descritos na tabela a seguir.

TABELA 1. Estudos sobre os efeitos da autoliberagdo miofascial na performance de atletas.

Estudo N Intervencéo/controle Avaliacéo Resultados/Concluséo
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SOUSA 16 | Manobras Testes de sentar e | Verificou-se um
etal, 2017 autoliberacdo/Exercicios | alcancar para Aumento nas
padronizados de flexibilidade varidveis analisadas
alongamentos estaticos | Impulsdo Vertical | pos-intervencdo para o
e Impulséo grupo experimental.
Horizontal (forca) | O grupo controle
n&o apresentou
alteracdes relevantes
para as mesmas
variaveis apds a
realizacdo da
rotina de aquecimento,
onde era composta
por sequéncias de
alongamentos estéaticos.
SALVINI 9 20 repeticdes maxima Protocolos A autoliberacédo
etal, 2017 (RMs) no exercicio de | (autoliberacdo miofascial nos
extenséo de joelho/ miofascial / agonistas induziu um
20 repeticdes Exercicios). menor TST comparado
méaxima (RMs) sem a AL ao protocolo
com a ALMF nos agonist; tradicional .O tempo sob
e com a ALMF nos tensdo no protocolo de
antagonistas. auto liberacéo
miofascial dos
agonistas foi menor
quando comparado aos
outros protocolos.
CRUZ, etal | 24 | Protocolo da avaliagdo | Teste de Observou-se alteracgoes
2017 da flexibilidade/ sentar e alcancar na flexibilidade dos

Protocolo da ALM

/Protocolo
(4 séries)

de autoliberacéo.

atletas quando utilizou-s
manobras de

autoliberacdo miofascial
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SILVA, etal| 12 | Protocolo de 6 Avaliacao Analisou-se
2017 conjuntos de antropométrica e | diferenca significativa
autoliberacdo miofascial. | teste sentar apos utilizacao do
alcancar protocolo de
(para autoliberacéo
Avaliar a miofascial na
flexibilidade). flexibilidade dos
atletas envolvidos
pesquisa.
CARVALH(Q 35 | Autoliberagao/ Teste sentar/ As duas técnicas
etal, 2017 Alongamento estatico levantar aplicadas mostraram
eficAcia, porém a
autoliberacdo miofascial
mostrou-se mais
eficiente.

(SOUSA et al) 2017 em um estudo que envolveu 16 ginastas do sexo feminino, com
idades compreendidas entre 13 e 16 anos e teve como objetivo verificar a influéncia da
aplicacdo da técnica de autoliberacdo miofascial sobre a flexibilidade e a forca explosiva de
membros inferiores de atletas de Ginastica Ritmica. As atletas foram divididas aleatoriamente
em dois grupos (experimental e controle) compostos por oito ginastas cada um dos grupos. O
grupo experimental (GALM) realizou manobras de autoliberagdo miofascial no intervalo
entre os testes de performance, enquanto o grupo controle (GC) realizou exercicios
padronizados de alongamentos estaticos (AE) os quais ja eram utilizados na rotina de
aquecimento da equipe. Os grupos musculares utilizados de forma bilateral foram: piriformes,
isquiotibiais, banda Iliotibial, adutores, quadriceps e gastrocnémicos. Como resultado, foi
verificado um aumento significativo nas varidveis analisadas pos-intervengdo para 0 grupo
experimental. De maneira oposta, 0 grupo controle ndo apresentou alteragdes relevantes para
as mesmas variaveis apos a realizacao da rotina de aquecimento a qual a equipe foi submetida
a realizacdo, onde era composta por sequéncias de alongamentos estaticos.

Outra pesquisa (CRUZ, et al 2017) também apresentou beneficios como relatado no
estudo acima, onde analisou o efeito da utilizacdo da técnica de autoliberagdo miofascial para

0 aumento imediato da flexibilidade da musculatura
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isquiotibial e da mobilidade da coluna lombar de jovens atletas., onde foram inclusos 24
atletas do sexo masculino, sendo 10 praticantes de futsal, 08 de handebol e 06 de voleibol,
ambos com idades compreendidas entre 15 e 17 anos. Os atletas participavam de competicdes
escolares e realizavam trés sessdes de treinamentos semanais, onde a duracao variava entre 60
e 90 minutos. Os atletas realizaram o teste de sentar e alcancar pré e pés a autoliberacéo
miofascial. Durante a realizacdo da autoliberagdo foi utilizada uma bola de ténis sobre os
musculos da regido posterior do tronco, que estimulava a musculatura por um tempo de 30
segundos durante duas series. Utilizou-se a estatistica descritiva e o teste T Student pareado
para observar as diferencas pré e pds a autoliberacdo para a flexibilidade, adotando um nivel
de significancia de p<0,05. Os resultados apontaram existir alteragdes significativas (13,9%)
para a flexibilidade desses atletas, avaliados ap6s a utilizacdo das manobras especificas de
autoliberacdo miofascial (41,6 + 6,46). Provavelmente, o efeito agudo promovido pela
utilizacdo da bolinha de ténis massageando a musculatura da coluna, tenha contribuido para o
desempenho no teste de sentar e alcancar, que avalia diretamente a flexibilidade da
musculatura isquiotibial e da coluna lombar.

Com o objetivo de Verificar o efeito da técnica de auto liberacdo miofascial aplicada
nos musculos agonistas e antagonistas sobre o desempenho de repeticGes maximas, tempo sob
tensdo (TST), indice de fadiga (IF) e percepcdo subjetiva de esforco (PSE) em homens
praticantes de musculacao, foi realizado um estudo quantitativo/randomizado com 9 sujeitos
com idade média de 23,4, estatura média de 1,74m, massa corporal de 82kg e indice de Massa
Corporal (IMC) médio de 28,08. Os procedimentos foram finalizados ap6s 5 visitas dos
voluntarios ao laboratério. Os protocolos foram executados de forma randomizada, onde nas
duas primeiras sessdes foram realizados o teste e ap0s o reteste para 20 repeticdes méaxima
(RMs) no exercicio de extensdo de joelho que foi executado na cadeira extensora. Nas trés
visitas seguintes, foram conduzidas de forma aleatdria e randomizada os protocolos do mesmo
exercicio sem a autoliberacdo miofascial, com a autoliberacdo miofascial nos agonistas e com
a autoliberacdo miofascial nos antagonistas. Foi observado que nenhum dos protocolos com a
autoliberacdo miofascial influenciou no numero de repeti¢des realizadas (p >0,05). Contudo, a
autoliberacdo miofascial nos agonistas induziu um menor TST (20,4+2,1) comparado ao
protocolo tradicional (21,0+42,1) para p< 0,05. O tempo sob tensdo no protocolo de auto
liberacdo miofascial dos agonistas foi menor em comparagdo aos outros protocolos. No
mesmo contexto ndo foram observadas diferencgas significativas na percepcdo subjetiva de

esforgo entre as séries, protocolos, e no desempenho
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de repeticGes maximas, exceto a diferenga observada entre séries nos intra-protocolos
(SALVINI et al, 2017).

Um estudo analisou o efeito agudo da autoliberacdo miofascial no desempenho da
flexibilidade de jovens atletas de futsal. 12 atletas do sexo masculino participaram do estudo,
estes entre 15 e 17 anos. Os atletas foram orientados a realizar o teste de sentar e alcancar,
com o intuito de avaliar a flexibilidade dos isqueotibiais. Logo apds, realizaram um protocolo
constituido por seis conjuntos de autoliberagdo miofascial, sequido por nova avaliacdo da
flexibilidade. Para a execucdo da autoliberacdo miofascial, foram usados os musculos
isquiotibiais, adutores, quadriceps, gastrocnémicos, banda iliotibial, e piriformes, todos
bilateralmente. Estimulou-se a musculatura dentro de um tempo equivalente a 30 segundos de
trabalho por 15 segundos de recuperagcdo. Os resultados mostraram aumento de 8,1% e
diferenca significativa para o desempenho da flexibilidade dos isquiotibiais, apds a utilizacdo
da autoliberacdo miofascial. A autoliberacdo miofascial nesse estudo, mostrou-se com
contribuicdo, interferindo de forma aguda no aumento da flexibilidade desses atletas,
demostrando ser uma alternativa eficaz para ganhos dessa capacidade neuromuscular,
podendo ser utilizada nas rotinas de aquecimento, até em treinamentos e competi¢cbes no
futsal (SILVA, et al 2017).

Em contra-partida, outro estudo teve como objetivo comparar os efeitos agudos das
técnicas de autoliberacdo miofascial e alongamento estatico sobre a flexibilidade dos
musculos isquiotibiais em adolescentes praticantes de aulas de educacao fisica. Para amostra,
foram selecionados 35 escolares de ambos os sexos, compreendendo idade em torno de 16
anos, estatura de 168,7 cm e massa corporal 64,8 kg. De forma aleatéria esses foram divididos
em dois grupos, onde um dos grupos realizou a autoliberacdo (14 meninos e 6 meninas)
enguanto o outro alongamento estatico (9 meninos e 6 meninas). Antes e apds a intervencao
foi executado o teste de sentar/levantar com o intuito de avaliar a flexibilidade. Logo apds, foi
realizado as técnicas de autoliberacdo miofascial e alongamento estatico nos musculos
isquotibiais, piriformes, banda iliotibial, adutores, quadriceps, gastrocnémicos e coluna
toréacica, sendo composta por 7 conjuntos de exercicios compostos por 30 segundos de
estimulos e tempo de pausa de 15 segundos. O tempo total utilizado nas duas técnicas foi de
15 minutos, incluindo o tempo que foi utilizado para repouso. Foi encontrado nesse estudo
uma melhora de 10,2 % para o grupo de alongamento estatico e um efeito significativo para o
grupo de autoliberacdo miofascial. A aplicacdo das duas técnicas, mostrou-se aumento

satisfatorio na flexibilidade de isqueotibiais dos
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participantes da amostra, porém, pode-se observar maior eficacia na técnica de autoliberacéo
miofascial (CARVALHO et al, 2017).

CONCLUSAO

Como analisado no decorrer da presente revisdo, hd uma grande diversidade de
utilizacdo da autoliberagdo miofascial, seja nas rotinas de aquecimento, em treinos ou em
competicdes. Atualmente é uma das estratégias mais utilizadas, cujo objetivo € evitar a dor
tardia, que surge pelo treinamento de forga, assim como contribuir para a flexibilidade
muscular. Os artigos analisados aplicaram a autoliberacdo 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
forgas aos segmentos corporais. Na autoliberagdo miofascial o individuo massageia o tecido
miofascial, pressionando com auxilio, que pode ser um rolo de espuma. A técnica visa alterar
a organizacao tecidual, gerando uma nova ordem miofascial, o que promove uma reducéo da
rigidez que é ocasionada pelo treinamento, 0 que permite uma nova organizacdo de tonus
muscular no processo de recuperacdo do tecido de pds treino.

A maioria dos estudos inclusos nessa revisdo, apresentaram resultados positivos,
precipuamente melhora da flexibilidade de isquotibiais, ganhos de capacidade neuromuscular
e melhora da forca explosiva.

Sugere-se gue sejam realizados mais estudos que abordem a autoliberacdo miofascial
em condutas fisioterapéuticas, contribuindo com evidencias cientificas de grande valia para o
desenvolvimento na aréa de desportiva. Poucos sdo os estudos que demostram a utilizacdo da
autoliberacdo miofascial por fisioterapeutas. Esse € um dos fatores que sugerem novos

estudos na area.
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