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Analise do efeito da libertacio miofascial no ganho de
flexibilidade aguda em praticantes de musculacao

Analysis of the effect of myofascial release on the gain of acute flexibility in
bodybuilders
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RESUMO
A libertagdo miofascial é uma terapia manual que age por mobilizacdes sobre as fascias do tecido
conjuntivo, contribuindo no alivio da dor muscular, na recomposi¢do da normalidade ou qualidade do
tecido e no ganho da amplitude do movimento e na flexibilidade. O objetivo do presente estudo foi
verificar a influéncia da libertagio miofascial sobre a flexibilidade nas regides do quadril e ombro em
alunos duma academia na cidade de Fortaleza. Tratou-se de um estudo do tipo descritivo, de corte
transversal com abordagem quantitativa. A amostra foi selecionada de forma aleatéria, tendo sido
composta por 10 alunos cadastrados, sendo cinco do sexo masculino e cinco do sexo feminino. O estudo
foi desenvolvido numa Academia de fitness da cidade de Fortaleza — CE. Participaram da pesquisa alunos
com registo e praticantes regulares da modalidade de musculagdao. O grupo do sexo feminino teve um
maior aproveitamento do método utilizado na regido do quadril (aumento > 7%). Neste mesmo grupo
submetido as sessOes de libertagio miofascial, mas agora na regido do ombro, houve pouca variagdo
(aumento < 4%)), contudo ocorreu o ganho de flexibilidade apds a intervencdo. O grupo do sexo
masculino teve um maior aproveitamento do método utilizado na regido do ombro (7 a 9%)) em relacio
ao quadril (3 a 6%). No estudo em questao foi identificado que a técnica de libertagdo miofascial na
regido do quadril e ombro proporciona um aumento da amplitude de movimento em individuos do sexo
feminino e masculino, embora com magnitudes variadas.
Palavras-chave: libertagdo miofascial, flexibilidade, teste.

ABSTRACT
Myofascial release (MR) is a therapy technique applied manually over the muscle, lowering muscle pain,
replenishing fascia tissue composition, and increasing range of movement. The aim of the present study
was to verify the influence of MR on the range of movement of shoulder and hip joints in clients from a
fitness center. This was a descriptive, cross-sectional quantitative study. Participants were randomly
selected and comprised 10 clients (5 males and 5 females) from a fitness center. All participants were
experienced in resistance exercise. Females had better gain post- MR in the hip (increase > 7%),
compared with shoulder range of motion (increase < 4%). Contrarily, males had better gain post- MR in
the shoulder (increase 7 to 9%), compared with hip range of motion (increase 3 to 6%). It was concluded
that MR is efficient in both males and females at the shoulder and hip joints, though acting with varied
magnitudes.
Keywords: myofascial release, flexibility, testing.

INTRODUCAO dores, na recomposi¢io da normalidade ou

A libertagdo miofascial € uma terapia manual  qualidade do tecido e no ganho da amplitude do
que age por mobilizagdes sobre as fascias do  movimento e flexibilidade (Sousa, Aragjo,
tecido conjuntivo, contribuindo no alivio das  Morais, Souza, & Cruz, 2017). Segundo Arruda,
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Stellbrink e Oliveira (2010), a manutenc¢iao de
adequados  de  flexibilidade
proporciona movimentos com seguranga em sua
completa extensao e minimizando o risco de
lesbes em decorréncia de limitacbes musculares
e articulares. A flexibilidade da articula¢io do
quadril parece ser
processo, pois
musculos isquiotibiais, a carga sobre a coluna
vertebral se torna maior, propiciando o inicio da
lombalgia, e este é um problema que afeta cerca
de 80% das pessoas em algum momento da sua
vida. A flexibilidade é limitada em algumas
articulagdes, tanto pela estrutura éssea como
pela massa de musculos,
Entretanto, para a maioria das articulagdes,
limitagdo da amplitude de
atribuida pelos tecidos moles, musculatura
seus envoltérios, tecido conjuntivo e a pele.

Para Castro e Lima (2017), o declinio da
forca muscular e dos niveis de flexibilidade vao
gradativamente dificultando a realizacdo de
diversas tarefas do quotidiano, muitas vezes
levando a perda precoce da autonomia. Os
autores ainda relatam que niveis
elevados de flexibilidade podem desproteger as
articulagbes, causando lesbes como a luxagio.
Desta forma faz-se necessario

parametros

fator importante neste

com o encurtamento dos

ou por ambos.

o

movimento é
e

mesmos

investigar a
influéncia da libertacio miofascial sobre a
flexibilidade de praticante de exercicio fisico.
Verificar a influéncia da libertagio miofascial
sobre a flexibilidade nas regiGes de quadril e do

ombro foi o objetivo do presente estudo.

METODO

Trata-se de um estudo do tipo descritivo, de
corte transversal com abordagem quantitativa. A
pesquisa foi
localizado na cidade de Fortaleza — CE.

Este estudo contempla uma populagio total
de 350 alunos da Academia em causa. A
amostra foi composta por 10 alunos registados

desenvolvida numa Academia

na academia e selecionada de forma aleatéria,
sendo cinco do sexo masculino e cinco do sexo
feminino.

Os instrumentos utilizados para a recolha dos
dados foram um fleximetro (Modelo FL-6010)
para medicao da flexibilidade e um bastao de
libertagdo miofascial para realizar a técnica de

libertagio miofascial. O fleximetro foi aplicado
duas vezes com cada participante, uma antes e
outras depois da intervencido com Método de
Libertagao Miofascial.

Para o preenchimento completo dos dados, as
medidas angulares utilizadas para a avaliagio
dos indicadores compreenderam: medida de
flexao do ombro direito e esquerdo e medida de
flexao do quadril direito e esquerdo com o
paciente em decubito dorsal e mios espalmadas
contra o solo. Apds a primeira medida foi feita a
intervengdo pelo Método de Libertagio
Miofascial na regido do quadril e ombro
atingindo no quadril os masculos: isquiotibiais,
gliteo maximo, gluteo médio, gliteo minimo,
piriforme, gémeo superior, obturador interno,
gémeo inferior, obturador externo e quadrado
femoral e na regido do ombro os musculos:
deltoide,  supra-espinhoso, infra-espinhoso,
redondo menor, redondo maior e grande dorsal.
Foi levado em media 1 minuto para cada
musculo envolvido. Logo depois da intervenc¢io
foi refeita a medida da flexao de ombro direito e
esquerdo e medida da flexdo de quadril direito e
esquerdo com o paciente em dectbito dorsal e
maos espalmadas contra o solo. Para obtenc¢io
de referéncia para avaliacio da flexibilidade foi
usada a Tabela de Hoppenfeld (2001).

Foram avaliados 10 alunos de forma
aleatéria, sendo cinco do sexo masculino e cinco
do sexo feminino da Academia Altere. Os dados
foram analisados a partir da estatistica descritiva
e inferencial através do software estatistico,
Microsoft Office Excel 2016. Apds a tabulagio
dos dados, os mesmos foram apresentados por
meio de graficos, tabelas e/ou quadros.

RESULTADOS

O grupo estudado foi metade do sexo
feminino (cinco) e metade do sexo masculino
(cinco) com uma idade média de 50 + 24 anos.
Em rela¢do a flexibilidade do ombro 60% dos
participantes femininos conseguiram atingir o
grau maximo de flexio de ombro (180°)
segundo a Tabela de Hoppenfeld ap6s o Método
de Libertacdo. Jd& no sexo masculino, 40%
conseguiram obter o grau maximo, segundo a
tabela de amplitude angular do ombro. No teste
de flexibilidade de flexdo do quadril, 40% dos
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individuos do sexo feminino obtiveram grau de
amplitude médxima (125°) enquanto somente
20% do atingiram
amplitude maxima. Mesmo aqueles que ni3o

sexo masculino €ssa

conseguiram atingir um grau mdaximo de
amplitude no quadril e ombro, tiveram um
aumento significativo apds intervencio (Tabela

1). O grupo do sexo feminino teve um maior
aproveitamento do método utilizado na regido
do quadril como verificado na Tabela 1 e 2.
Neste mesmo grupo submetido as sessdes de
Libertagdo Miofascial, mas agora na regido do
ombro, houve pouca varia¢ao, contudo ocorreu o
ganho de flexibilidade apds a intervengdo.

Tabela 1

Meédia do dngulo pré e pés intervengdo, em individuos do sexo feminino e masculino
Regido anatdmica Feminino Masculino

Media pré Media pds Media pré Media pds

Ombro direito 167° 172° 161° 177°
Ombro esquerdo 164° 171° 159° 173°
Quadril direito 83° 97° 85° 92°
Quadril esquerdo 81° 94° 81° 87°

No grupo feminino percebeu-se uma maior
variacdo do pré para pds teste nos resultados da
regiao do quadril, como visto na Tabela 1. O
grupo do sexo masculino teve um maior
aproveitamento do método utilizado na regido
do ombro em relagdo ao quadril com verificado

na Tabela 1. Ainda no mesmo grupo submetido

a sessdes de Libertagdo Miofascial, porém agora
na regido do quadril houve uma variagdo menor,
mas verificou-se o ganho de flexibilidade.

No grupo feminino percebeu-se uma maior
varia¢do do pré para pds teste nos resultados da
regido do quadril, como observado na Tabela 2.

Tabela 2
Variagdo pré e pds intervengdo, em individuos de sexo feminino e masculino
. . Feminino Masculino
Regido anatoémica A% A%
Ombro direito 2.80 8.89
Ombro esquerdo 3.89 7.78
Quadril direito 7.77 5.55
Quadril esquerdo 7.22 3.33

Para andilise individual, os individuos com
maior flexibilidade no momento pré-teste
continuavam a apresentar melhores resultados
no poés-teste e os individuos com menor
flexibilidade no pré-teste apresentavam menores
resultados também nos pods-teste. No entanto,
tal ndo implica a auséncia de modificagdes na
flexibilidade, visto que
significativo no resultado do teste de mobilidade

de flexdo de quadril e ombro.

houve aumento

DISCUSSAO E CONCLUSOES
No presente estudo, a aplicagio aguda da
Técnica de Liberta¢gdo Miofascial ocasionou uma
melhoria da flexibilidade. Devido as diferencas
entre programas de treino existentes, por vezes
torna-se dificil determinar o mais apropriado

regime de exercicios
amplitude de movimento (Pratt & Bohannon,
2003). Beneficios sobre a flexibilidade parecem
associados a

para o aumento da

estar uma Unica sessdo de
massagem e melhoras adicionais podem ser
encontradas com maultiplas sessdes ou com
periodos mais longos, sugerindo que a
massagem sozinha ou em combina¢io com o
alongamento é capaz de trazer mudangas sobre o
(Cowen, Burkett,
Bredimus, Evans, Lamey, Neuhauser, & Shojaee,
2006). a pratica
exercicios de alongamento também parece ser
capaz de gerar
amplitude de movimento tanto de maneira

aguda (Ferber, Osterning, & Gravelle, 2002),

comprimento  muscular

No entanto, isolada de

modificacdes positivas na
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como cronica (Gama, Medeiros, Dantas, &
Souza, 2007).

Em rela¢io aos treinos de musculacio, a
utilizacdo da Técnica de Libertacdo Miofascial
em conjunto com exercicios de alongamentos
parece acelerar o ganho de flexibilidade. Desta
forma, podera existir um aumento de qualidade
nos movimentos executados durante os treinos,
ja que com uma maior amplitude de movimento
se tem um maior recrutamento de fibras para
execucio. (Ferber, Osterning, & Gravelle, 2002).

A relagdo entre os resultados dos momentos
pré-teste e pds teste foi elevada para uma analise
geral e para uma andlise individual, indicando
que os individuos com maior flexibilidade no
momento pré-teste continuavam apresentando
maiores resultados no pds-teste, e os individuos
flexibilidade no  pré-teste
apresentavam menores resultados também no
pés teste. No
significativo no resultado do teste de mobilidade
de flexao de quadril e ombro para ambos.

No estudo em questao foi identificado que a
Técnica de Libertagio Miofascial na regido do
quadril e ombro proporciona um aumento da
amplitude de movimento em individuos do sexo

com menor

entanto, houve aumento

feminino e masculino. S3o necessirios novos
estudos com maior namero de individuos e de
diferentes faixas etarias bem como a associacio
da Técnica de Libertacio Miofascial com outras
técnicas visando o aumento da flexibilidade para
melhore compreender esta temadtica.
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