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RESUMO

A técnica de liberacdo miofascial foi desenvolvida por Barnes (1997) com o objetivo de
alongar a fascia através de uma pressdo exercida no tecido muscular. Essa técnica possui
uma variagao, denominada de técnica de auto liberagdo miofascial, que é realizada pela
propria pessoa e um material. O objetivo do presente estudo foi investigar os motivos
pelos quais os professores de educacgao fisica recomendam o uso da técnica de liberagao
miofascial e os efeitos que sdo percebidos pelos praticantes ao utilizarem essa técnica,
além de comparar as respostas obtidas nos questionarios dos dois publicos, professores
e praticantes. O estudo foi de natureza descritiva, observacional e de corte transversal,
com coleta de dados realizada através de um formulario online com questdes
direcionadas aos publicos-alvo da pesquisa e questdes referentes a caracterizagdo da
amostra. Participaram do estudo 92 pessoas, de ambos os sexos, com 18 anos ou mais
e que deram anuéncia ao Termo de Consentimento Livre e Esclarecido. Através das
respostas obtidas no formuldrio foi observado uma maior prevaléncia da utilizagcdo e
recomendacdo da técnica de auto liberacdo miofascial, além de procedimentos mais
curtos, com no maximo um minuto de intervencdo, de 1 a 3 séries e com 1 a 6
movimentos de deslize. O principal motivo de utilizacdo e recomendacao da técnica foi
a reducdo das dores musculares, seguida da melhora da flexibilidade, o que vai ao
encontro dos dados encontrados na literatura, no entanto, ainda € escasso o numero de
publicacdes que trata do assunto, o que evidencia a necessidade de maiores
investigacGes sobre os protocolos e resultados.

Palavras- chave: tecido conjuntivo; dor; aptidao fisica; academia de ginastica.



ABSTRACT

The myofascial release technique was developed by Barnes (1997) with the aim of
lengthening the fascia through pressure exerted on muscle tissue. This technique has a
variation, called myofascial self-release technique, which is performed by the person
and a material. The aim of this study was to investigate the reasons why physical
education teachers recommend the use of the myofascial release technique and the
effects that are perceived by practitioners when using this technique, in addition to
comparing the responses obtained in the questionnaires from the two audiences,
teachers and practitioners. The study was descriptive, observational, and cross-
sectional, with data collection carried out through an online form with questions
directed to the target audiences of the research and questions regarding the
characterization of the sample. The study included 92 people of both sexes, aged 18
years or older and who consented to the Informed Consent Form. Through the answers
obtained in the form, a higher prevalence of the use and recommendation of the
myofascial self-release technique was observed, in addition to shorter procedures, with
a maximum of one minute of intervention, 1 to 3 series and 1 to 6 gliding movements.
The main reason for using and recommending the technique was to reduce muscle pain,
followed by improved flexibility, which is in line with the data found in the literature,
however, the number of publications dealing with the subject is still scarce. highlights
the need for further investigation of protocols and results.

Keywords: connective tissue; pain; physical fitness; gyms.
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1 INTRODUCAO

A liberacdo miofascial (LM) pode ser definida como uma técnica que tem por
objetivo diminuir as tensGes na fascia, como apontam MacDonald et al. (2013). Além
disso, de acordo com Costa et al. (2012), outro objetivo da manobra de liberagdo
miofascial é promover um melhor desempenho nas atividades, através do aumento da
circulagdo sanguinea local e do relaxamento da musculatura. Uma variacdo dessa
técnica, é a auto liberacdo miofascial (ALM), onde, de acordo com MacDonald et al.
(2013), é o procedimento realizado pela prépria pessoa, utilizando somente o corpo e
algum material, como o rolo de espuma.

O rolo de espuma é o material mais utilizado para a realiza¢do da técnica de
liberacdo miofascial (Carneiro, 2019; Silva et al. 2020). Deste modo, a técnica de ALM
atua provocando um atrito entre a fascia e o rolo de espuma, aumentando o fluxo
sanguineo e a circulacdo para os tecidos envolvidos, agindo na liberagdo da tensdao nos
musculos e na fdscia, proporcionando beneficios na flexibilidade e amplitude de
movimento, como destaca Okamoto et al. (2014).

Os efeitos da liberacdo miofascial podem ser explicados através do processo
denominado histerese, onde a fascia é capaz de armazenar uma parte da energia
mecanica aplicada sobre ela, sendo que, quando a carga é removida, ela ainda é capaz
de utilizar essa energia, ao retornar ao seu tamanho e forma original, como descreve
Chaitow (2017). Ainda de acordo com Chaitow (2017), a fascia é um coldide, ou seja,
possui particulas de material sélido suspenso em liquido, o que permite que haja uma
modificacdo do estado da fascia diante de um estresse mecanico.

De acordo com Camara (2018), quando submetido a um exercicio fisico, o
musculo exerce uma pressao sobre a fascia, sendo que sua fung¢do é transmitir essa forga
para os demais segmentos corporais. Além disso, segundo Moura e Brito (2019), quando
ha uma sobrecarga no musculo a fascia absorve tal carga, tornando-se mais densa e
podendo perder a elasticidade e plasticidade. Essa situacdo pode gerar um
comprometimento na fascia que, de acordo com Camara (2018), além de gerar dor,

pode limitar amplitude e flexibilidade nos movimentos. Ao longo dos anos, as
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exposicoes as tensdes podem levar a um enrijecimento da fascia, fazendo com que seja
perdido as capacidades adaptativas fisioldgicas, como cita Arruda et al. (2010).

Para Silva et al. (2020), ndo existe um protocolo de liberacdo miofascial
estabelecido, sendo assim, os beneficios encontrados relacionados ao uso da manobra
de liberacdo miofascial apresentam procedimentos que variam entre si. Apesar disso,
Carneiro (2019) identificou em seu estudo de revisdao as principais caracteristicas dessa
técnica, como por exemplo, o uso majoritariamente em aquecimentos e em um publico
considerado fisicamente ativo, sendo de ambos os sexos e com idade média de 25 anos,
nesse mesmo estudo, foi identificado efeitos agudos apds a realizagdo da técnica. Sobre
o momento da utilizacdo, Junior Dias (2020) notou que a recomendacdo do uso da
técnica é feita tanto para a preparagdao quanto para a recupera¢dao muscular, uma vez
gue, para Camara (2018), essa técnica pode ser capaz de prevenir comprometimentos,
melhorar a flexibilidade e o desempenho esportivo. Indo ao encontro desses achados,
Madoni et al. (2018) encontraram resultados positivos da técnica de auto liberacdo
miofascial quando comparada aos alongamentos estaticos e dinamicos nos indices de
flexibilidade. Ao associar a técnica de liberacdo miofascial com outras técnicas de
aquecimento, Camara (2018) identificou que isso pode ser um fator benéfico para o
desempenho esportivo, podendo melhorar a fungao muscular.

A fim de investigar outros resultados decorrentes do uso da técnica de
liberagdo miofascial nas capacidades fisicas, o presente estudo buscou investigar as
percepcoes dos praticantes ao realizar a manobra. Além disso, buscamos averiguar os
principais motivos que levam professores de educacao fisica a recomendarem o uso da

técnica e suas variaveis.
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1.1 Revisao da Literatura

1.1.1 Liberagao miofascial

A técnica de liberagdo miofascial foi desenvolvida por Barnes (1997), com o
objetivo de reduzir as tensdes e adesdes fibrosas na fascia muscular, como descrevem
MacDonald et al. (2013), além de reverter a perda de energia apds estresse mecanico,
como apontam Uemura et al. (2019). Segundo Barnes (1997), o objetivo da técnica de
liberacdo miofascial é alongar a fascia através de uma pressdo exercida nos tecidos,
assim, apdés um periodo de 90 a 120 segundos, ja é possivel identificar alteracdes de
comprimento, permitindo que os efeitos da liberacdo miofascial sejam sentidos.

De acordo com Okamoto et al. (2014), esta técnica promove um
relaxamento nas aderéncias dos tecidos conjuntivos, epitelial e muscular, podendo
gerar beneficios semelhantes ao da massagem, que por sua vez, age na redugao da
rigidez arterial. Assim, quando a musculatura é alongada apés a realizacdo da liberacao
miofascial, ocorre um aumento do fluxo sanguineo local, promovendo uma reduc¢do na
tensdo da fascia, tendo em vista que o estresse mecanico provocado pelo atrito entre o
rolo de espuma e a musculatura permite que haja altera¢des na estrutura da fascia
devido a presenca de colageno e elastina na parede arterial, deixando a fascia mais
maledvel, como descreve Okamoto et al. (2014).

Com o passar dos anos, a técnica de liberagdo miofascial ganhou uma
variacdo que combinava os mesmos objetivos, mas que permitia que as pessoas
realizassem apenas com a massa corporal e um rolo de espuma, como descreve

MacDonald et al. (2013).

1.1.2 Procedimento da técnica de liberagdo miofascial

O uso do rolo de espuma é um procedimento que permite aos usuarios

realizarem as manobras em si mesmo, denominado técnica de auto liberacao miofascial,

onde a prépria pessoa posiciona o rolo de espumas sobre o solo e, em seguida, realiza
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manobras de deslize aplicando pressdo sobre o rolo, como descrevem Behara e

Jacobson (2017).

-
FIGURA 1 - Técnica de auto liberagdo miofascial realizada no quadriceps, iniciando na parte
proximal, indo até a parte distal, préxima ao joelho.

FIGURA 2 - Técnica de auto liberagdo miofascial realizada na regido do triceps sural, iniciando
na parte proximal, indo até a parte distal, proximo aos pés.

A pressdao exercida durante a execucdo da técnica de auto liberacao
miofascial provoca um atrito entre a pele e o rolo, gerando um aquecimento da fascia,
permitindo que ocorra um fenbmeno denominado de propriedade tixotrdpica, que, de
acordo com Chaitow (2017), é capaz de modificar o estado da fascia através do estresse

mecanico, tornando-a mais maleavel.
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E notdvel algumas semelhancas nos procedimentos, como a realizagdo
durante um pequeno periodo de, no maximo, dois minutos e com descanso entre as
séries, como pode ser observado no estudo de D’Amico e Gillis (2017), onde foi utilizado
um protocolo adaptado de MacDonald et al. (2013), em que ocorre um movimento de
deslize fluido e continuo, por um periodo de 60 segundos, partindo da parte proximal
do membro, indo até a parte distal, que trouxe como resultado uma melhora
significativa na agilidade dos participantes. Ainda de acordo com o mesmo protocolo,
MacDonald et al. (2013) apresentam um procedimento com o mesmo periodo,
adicionando um intervalo de 30 segundos de descanso passivo. Neste procedimento,
foram realizadas de trés a quatro séries. Isso gerou um aumento significativo na
mobilidade da articulagdao do joelho, que pdde ser observada logo apds o teste e, 10
minutos apds, porém, ndo houve alteracdes significativas na forca e ativacdo muscular.

Um estudo realizado por Curran et al. (2008) compara dois rolos de espuma,
sendo um de superficie dura e outro com a superficie macia. Seus resultados apontam
gue o rolo mais duro exerce uma pressao maior sobre a musculatura enquanto o rolo
macio apresenta um maior contato com a superficie da pele, sendo assim, o rolo rigido
€ mais benéfico, uma vez que a pressao exercida é maior. Ja um estudo realizado por
Cheatham e Stull (2018) analisou trés tipos de rolo, sendo eles diferentes em suas
densidades, porém, estes ndo apresentaram diferencas significativas.

Em um estudo, Cheathan et al. (2015) ivestigaram um protocolo de liberagcao
miofascial de duas a cinco sessGes, com duracdo de 30 segundos a um minuto,
observando uma maior amplitude da extensdao de quadril do grupo experimental,
porém, apds uma semana sem intervencao, os valores voltaram para seu estado basal,
reforcando os achados sobre uma influéncia aguda.

Apesar de ndo existir um consenso sobre o protocolo, Silva et al. (2020)
evidenciam em seu estudo que o rolo de espuma é a ferramenta mais utilizada para a
realizacdo das manobras de liberacdo miofascial, além de vérios estudos utilizarem
procedimentos bastante parecidos entre si. Outro achado importante mostra que ao
aumentar os numeros de movimentos de deslize na série de liberacdao miofascial, de 10

para 20, ndo ha promoc¢do de nenhum beneficio, como apontam Souza et al. (2019).
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1.1.3 Liberagao miofascial e forga

De acordo com Aagaard (2003), a taxa de forca é aprimorada através do
aumento no impulso neural eferente, o que gera um aumento na frequéncia de disparo
das unidades motoras. Assim, como relata Marques Junior (2005), esse aumento
permite um maior recrutamento e sincronizacdo das unidades motoras, sendo que,
deste modo, as fibras se contraem conjuntamente, gerando maior producgao de forga.
Sabe-se que, de acordo com Van Cutsem et al. (1998), o impulso neural pode ser
aprimorado com o treinamento.

Sabendo disso, alguns estudos buscaram relacionar a técnica de liberagao
miofascial com a producdo de forca, sendo que, em um estudo realizado por Cheathan
(2015), foi identificado melhora na forga muscular durante a dorsiflexao, na articulacao
do tornozelo, quando comparada ao alongamento estdatico. Ainda, de acordo com o
mesmo autor, a técnica de liberagdo miofascial associada ao alongamento estatico
produz melhoras significativas.

Marques (2019) realizou um estudo com atletas de modalidade esportiva de
combate, Taekwondo, onde foi possivel identificar um aumento significativo nos valores
de torque obtidos apds a realizacdo da intervencdo da técnica de liberacdo miofascial
nos membros inferiores, os resultados foram analisados através do equipamento de
dinamometria isocinética. Vale ressaltar que, neste estudo, foram observadas melhoras
nos indices onde a execugdao do movimento de extensao e flexdao de joelhos ocorreu de
maneira mais rapida, sendo que na execuc¢do mais lenta, houve diferenca significativa,
mas de maneira negativa. Esses achados foram importantes e contribuem com o

desempenho da modalidade.

1.1.4 Liberagdo miofascial e flexibilidade

A flexibilidade é a capacidade de atingir maiores amplitudes de movimento

durante uma atividade, que depende da acdo muscular e da mobilidade articular, como
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descreve Gomes (2009). Para Junior Achour (2007), a flexibilidade pode ser avaliada
através da amplitude de movimento que uma articulagdo é capaz de exercer. Além disso,
a diminuigao da flexibilidade esta associada diretamente com rigidez dos tecidos, como
relata Junior Achour (2007). A fim de aumentar a flexibilidade, sdo utilizados estimulos
de exercicios de alongamentos, que buscam aumentar a extensibilidade dos musculos.

As técnicas de liberagao miofascial se demonstram ser eficientes para a
melhora da flexibilidade, como aponta o estudo a seguir realizado por Beardsley e
Skarabot (2015), que tinha como objetivo investigar através de uma revisao
sistematizada, os efeitos da técnica de auto liberagao miofascial. Esse estudo apresenta
qgue a auto liberacdo miofascial, realizada pelo préprio praticante, pode resultar em
efeitos positivos no aumento da flexibilidade e na redu¢do de dores musculares, quando
observadas agudamente. Também foram evidenciadas melhorias na ativacdo do
sistema nervoso parassimpatico.

Além disso, outros estudos tinham como objetivo comparar as diferentes
técnicas de liberagdo miofascial com os alongamentos, estaticos e dinamicos, sendo que
Madoni et al. (2018) realizaram uma intervengao durante trés dias, onde no primeiro
dia, os participantes realizaram uma familiarizacdo e nos outros dois, de acordo com
sorteio, realizaram uma intervencao de liberagdao miofascial e controle. Utilizando um
dinamometro isocinético, foi observado uma melhora na amplitude de movimento dos
isquiotibiais além do aumento da flexibilidade apds a realizagdo da técnica de liberagcao
miofascial. Estes resultados ndo interferiram na producdo de forca maxima, sendo que,
neste mesmo estudo, aponta para a melhor eficiéncia na técnica de liberagao miofascial
guando comparada ao alongamento para a melhora da flexibilidade, sem que haja
comprometimento da ativagdo muscular.

Sousa et al. (2017) identificaram um aumento significativo nos testes de
flexibilidade em atletas de gindstica ritmica que haviam realizado a manobra da auto
liberacdo miofascial. Também ficou evidente que a combinacdo entre as técnicas de
liberacdo miofascial e o alongamento estatico contribuem de forma positiva para o
aumento da flexibilidade. Por fim, outro estudo realizado por Santa Cruz et al. (2017),

comparou os efeitos da técnica de liberacdo miofascial com o alongamento estatico em
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adolescentes que realizaram o teste de “sentar e alcancar” e observou uma melhora de
mais de 17% no grupo que realizou a técnica de liberagdao miofascial, demonstrando um
resultado significativo. Silva et al. (2017) realizaram um estudo com 12 atletas de futsal
com idade de 15 a 17 anos, onde foi observado um aumento significativo, de 8,1% na
flexibilidade da musculatura isquiotibial e da coluna lombar no mesmo teste de “sentar
e alcancgar”.

Estes achados evidenciam que, de fato, a técnica de liberacao miofascial é
efetiva para o aumento da flexibilidade, apresentando resultados agudos apds a
intervencdo. Cathcart et al. (2019) sugerem em seu estudo que esse aumento na
flexibilidade seja efeito de uma mudanga biomecanica na elasticidade do musculo. Vale
ressaltar, que a combinacdo de dois métodos, como a liberacdo miofascial e o
alongamento, pode apresentar resultados melhores, como aponta Carvalho et al.

(2017).

1.1.5 Liberagao miofascial e velocidade

A velocidade pode ser descrita como uma capacidade de executar agdes
motoras no menor tempo possivel, que depende do desempenho de outras
capacidades, como a forga, resisténcia e coordenacdo, como cita Gomes (2009).

Ainda de acordo com Gomes (2009), a velocidade acontece entre o
surgimento do sinal até o inicio da resposta, sendo que ocorre uma transmissdo aferente
para o sistema nervoso central, o processamento da informacdo e uma resposta
eferente até a musculatura.

Com o objetivo de aprimorar os indicadores de velocidade, alguns estudos
vém buscando associar as técnicas de liberacdo miofascial com a melhora dos indices,
porém, pouco foi encontrado na literatura. O estudo realizado por Linderoth (2015)
comparou os efeitos da técnica de auto liberacdo miofascial com um aguecimento
dindmico em jogadores de futebol durante um teste de corrida de 20 metros. No

entanto, ndo houve resultados significativos na melhora, uma vez que os valores obtidos
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com o grupo que realizou a técnica de auto liberagdo miofascial foi o mesmo observado
no grupo que realizou apenas o aquecimento.

Ja o estudo realizado por Wiewelhove et al. (2019) buscou comparar o uso
da técnica de liberagdo miofascial em dois momentos, pré e pds testes. No teste de
sprint, foi observado uma melhora apés a realizacdo da técnica no momento de
aguecimento, o que sugere que essa seja uma boa opg¢do para os treinos, no entanto,
ndo foi encontrada evidéncias cientificas de que a melhora no sprint seja reflexo da

utilizacao da técnica de liberagao miofascial, podendo ser um efeito placebo.

1.1.6 Liberagao miofascial e poténcia

A poténcia muscular pode ser considerada como a acdo de exercer a maior
forga possivel no menor tempo, porém, ela ndo acontece nos niveis maximos de forga,
nem de velocidade, mas sim, em um ponto médio entre eles, como aponta Haff e
Nimphius (2012). Os estudos que evidenciam a relacdo da técnica de liberagao
miofascial com a poténcia ainda sdo limitados, sendo que os resultados possuem
grandes variagoes.

A fim de investigar a técnica de liberagdao miofascial em conjunto com um
aquecimento dinamico, Peacock et al. (2014) perceberam que esta situacao é capaz de
promover uma melhora no desempenho, incluindo a melhora na poténcia do salto
vertical, quando comparado a apenas um aquecimento isolado. Behara e Jacobson
(2017) realizaram um estudo com jogadores de futebol da primeira divisdo, com o
objetivo de comparar técnicas de alongamento dinamico, técnica de auto liberacdo
miofascial e grupo controle. Todos os participantes realizaram a coleta de medidas
antropomeétricas, bem como testes de poténcia, através do salto vertical e testes de
flexdao do joelho e flexdao de quadril. Os participantes foram designados, aleatoriamente,
em trés grupos, onde um realizou alongamento dinamico, o outro a técnica de liberacao
miofascial e o terceiro, grupo controle. O alongamento e a técnica de liberacdo

miofascial foram realizadas no mesmo grupo muscular (isquiotibiais, quadriceps e
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gluteos), por um periodo de 8 minutos. Apds a intervencao, foi observado que nenhum
dos grupos apresentaram melhoras em nenhum dos testes propostos.

J& em um estudo feito por Stroinney et al. (2020), foi observado uma
melhora significativa na altura do salto vertical realizada pelo grupo que usou a técnica
de liberagcdo miofascial. Um outro estudo, conduzido por Healey et al. (2014), identificou
que ndo houve melhoras no teste de isometria, agilidade e poténcia quando
comparados a técnica de liberacdo miofascial com a prancha ventral. Devereuz et al.
(2019) compararam a intervencgao da técnica de liberagdo miofascial em quatro grupos:
1) técnica de ALM no gastrocnémio; 2) reto femoral; 3) em ambas as musculaturas; 4)
ndo realizou intervencao. Como resultados, foi observado que o grupo que realizou a
técnica de liberagdo apenas no gastrocnémio apresentou um aumento significativo na
altura do salto com cargas. No entanto, um estudo de Hansen et al. (2016), investigou a
influéncia da técnica de liberagdo miofascial na poténcia anaerébia de saida em homens
adultos e saudaveis. Os participantes realizaram o teste de Wingate e ndo foram
observadas diferencas entre os indices do grupo controle, 30, 60 e 90 segundos apds.

Concordando com esses achados, Carneiro (2019) evidenciou que o efeito
da técnica de liberacdo miofascial é maior nos testes de salto vertical com contra
movimento, uma vez que atua na capacidade muscular de acumular energia elastica, o

gue favorece o desempenho.

1.1.7 Liberagao miofascial e dores musculares

Em um estudo, Foschini et al. (2007) apresentam que o treinamento de forca
é capaz de promover alteragdes funcionais e estruturais em seus praticantes; dentro
deste treinamento, quando ocorre o aumento da sobrecarga, € comumente observado
a indugdo ao dano muscular e, consequentemente, a dor muscular de inicio tardio.

A dor tardia geralmente é produto do dano muscular, principalmente
advinda da acdo excéntrica do musculo, pois os sarcomeros geram tensdao e sdo

alongados, sendo que os mais fracos, sofrem maior alongamento, diminuindo a
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sobreposicdo dos miofilamentos de actina e miosina, como apontam Barroso et al.
(2011).

Para auxiliar na diminuicdo das dores, um estudo de Abad et al. (2010)
investigou a utilizacdo de mecanismos de massagens, que por sua vez, ndo obteve efeito
na percepcao subjetiva da dor, apesar de ela ser frequentemente recomendada para
auxiliar a recuperagao.

Para Camara (2018), a técnica de liberacdo miofascial é capaz de aumentar
o fluxo sanguineo e, com isso, diminuir os edemas e dores musculares, além de acelerar
o processo de recuperac¢do do dano muscular apds o treinamento fisico. Ja para Barreto
et al. (2019), a pressdo exercida através da técnica de liberacdo miofascial altera as
tensdes do tecido através da mecanotransdugao, que pode gerar uma maior produgao
de TGF- B121, tornando o ambiente extracelular fluido e mais funcional, como
consequéncia, tornando-a mais flexivel.

Em uma revisdo bibliografica, Schroeder e Best (2015), encontraram dois
estudos que evidenciaram uma diminuicdo na fadiga muscular em pessoas que
realizaram a técnica de liberacdo miofascial apds alguma atividade fisica, podendo
considerar o uso pds exercicio para uma melhor recuperagao muscular. Costa et al.
(2012) realizaram um estudo investigando os efeitos da técnica de liberagcdao miofascial
em atletas no periodo competitivo, como resultado, identificaram que a dor tardia foi
reduzida apds a intervengao.

Em outro estudo, Oliveira et al. (2019) identificaram que a liberacdo
miofascial, realizada na area de reabilitacdo, é capaz de reduzir a percep¢ao de dor dos

pacientes, além de ser efetiva no aumento da amplitude de movimento.
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2 OBIJETIVOS

2.1 Objetivo geral

O objetivo do presente estudo foi investigar os motivos pelos quais
professores de educacgao fisica recomendam o uso de técnicas de liberagdao miofascial e

os efeitos percebidos pelos praticantes ao utilizarem essa técnica.

2.2 Objetivo especifico

Apresentar e comparar as respostas obtidas nos questiondrios dos
professores e dos praticantes que realizam a técnica de liberacdao miofascial.

Identificar como sdo realizadas as técnicas de LM e ALM, pelos professores
e praticantes e suas varidveis, como numero de séries, nimero de movimento (deslize

entre o rolo de espuma e musculatura) e duragdo das séries.
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3 MATERIAIS E METODOS

O estudo foi desenvolvido em duas partes, sendo que a primeira foi a
realizacdo de uma breve revisdo acerca do tema “Liberacdo Miofascial”, e a segunda,
relacionada a um estudo descritivo, observacional e de corte transversal, com coleta de
dados através de formulario online.

A revisdao de literatura foi realizada através de bases de dados eletrdénicas
(Google Académico, Pubmed e Scielo), considerando todos os idiomas e sem restringir
ano de publicacdo. Os descritores foram pesquisados tanto na lingua portuguesa,
quanto na lingua inglesa, sendo estes: “liberagdo miofascial”, “auto liberagao
miofascial”, “liberacdo miofascial e forga”, “liberacdo miofascial e flexibilidade”,
“liberacdo miofascial e velocidade”, “liberacdo miofascial e poténcia”, “liberacdo
miofascial e dores musculares”, “auto liberacdo miofascial e for¢a”, “auto liberacao
miofascial e flexibilidade”, “auto liberacdao miofascial e velocidade”, “auto liberagao
miofascial e poténcia”, “auto liberacdo miofascial e dores musculares” e “rolo de
espuma”, “myofascial release”, “self-myofascial release”, “myofascial release and
strength”, “myofascial release and flexibility”, “myofascial release and speed”,
“myofascial release and power”, “myofascial release and muscle recovery”, “self-
myofascial release and strength”, “self-myofascial release and flexibility”, “self-
myofascial release and speed”, “self-myofascial release and power”, “self-myofascial
release and muscle recovery” e “foam roller”.

Em seguida, os artigos foram analisados através dos critérios de inclusao: a)
acesso livre; b) pelo menos um dos descritores; c) estudos realizados em seres humanos;
d) estudo realizado em pessoas saudaveis, sem patologias neuromusculares. Além disso,
estudos de revisdes também foram considerados, enquanto os artigos duplicados foram
excluidos. Os resumos e metodologia dos artigos foram lidos e, apds selecdo,
encaminhados para a proxima etapa, onde foi realizada uma leitura na integra dos
mesmos, resultando em 58 artigos encontrados que atendiam todos os critérios de

inclusdo, sendo considerados relevantes para a pesquisa. Estes artigos foram
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classificados de acordo com seu tema principal: forca (n = 7), flexibilidade (n = 16),

velocidade (n = 1), poténcia (n = 10), dores musculares (n = 10) e outros (n = 14).

3.1 Participantes

A selegao de participantes ocorreu através de divulgacdo de um folder
informativo sobre o estudo em meios virtuais, como redes sociais e aplicativos de
mensagens. A fim de atingir um maior nimero de participantes, foi solicitado para a
Coordenacgao de Curso que compartilhassem o folder, juntamente com o questiondrio
online para a lista de e-mail dos egressos da Faculdade de Educacdo Fisica da UNICAMP.
Além disso, pedimos a colaboragdo de colegas para que ampliassem a divulgacdo do
estudo.

A amostra foi composta por 54 professores de educacgao fisica que ministram
e/ou aplicam a técnica de liberagdo miofascial e 38 praticantes dessa técnica, como

descrito na tabela abaixo.

TABELA 1 - Caracterizagao da amostra.

Professores Praticantes
Idade (anos) 29,1+7,2 29,9+38,2
Estatura (m) 1,67+0,1 1,65+0,1
Massa corporal (kg) 71,1+ 16,4 67,5+ 13,2

Os valores na tabela 1 foram expressos em média * desvio padrao.

Por se tratar de uma pesquisa em plataforma digital, ndo houve restricdo de
localidade, sendo que os participantes poderiam ser moradores de qualquer regiao,
cidade e Estado. A pesquisa foi aprovada pelo Comité de Etica e Pesquisa (CEP) da
Universidade Estadual de Campinas (UNICAMP), sob o numero do CAAE:
43787020.1.0000.5404 e realizada entre os dias 03 de maio e 29 de junho de 2021.
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3.2 Critérios de inclusao e exclusao

Participaram da pesquisa pessoas de ambos os sexos, com idade igual ou
superior a 18 anos e que deram anuéncia através do Termo de Consentimento Livre e
Esclarecido (TCLE). Para serem considerados aptos para a pesquisa, os profissionais
deveriam ser formados em educacdo fisica, trabalhar com alguma pratica corporal,
modalidade esportiva, coletiva ou individual, e principalmente utilizar em sua rotina
profissional a técnica de liberacdo miofascial como parte de seus treinos, podendo
aplicar a técnica no aluno/praticante ou orienta-los para tal.

Os praticantes/alunos deveriam realizar a técnica de liberagdo miofascial em
algum momento do seu treinamento fisico, sendo supervisionado e orientado por um
profissional de educacao fisica, ndo precisando ser, obrigatoriamente, praticantes
provenientes dos professores participantes do estudo.

Foram excluidos da pesquisa pessoas com idade inferior a 18 anos, pessoas
que ndo faziam parte do perfil de professor e/ou treinador e pessoas que ndo utilizavam

a técnica de liberagao miofascial.

3.3 Desenho experimental

O formulario de pesquisa foi divulgado através de redes sociais e aplicativos
de mensagens (Instagram, Facebook e WhatsApp), juntamente com o TCLE eletronico,
onde o participante deveria ler e, se concordasse, assinalar a op¢dao “sim”, sendo
direcionado automaticamente as paginas seguintes, dando inicio a pesquisa. No caso
dos participantes que ndao concordaram com o termo, estes deveriam assinalar a opgdo
“ndo”, consequentemente sendo excluido do estudo. Foi garantido ao participante total
discricdo dos dados, sigilo e privacidade durante a pesquisa.

Depois de assinar o termo, os participantes responderam o formulario online
com questdes direcionadas de acordo com o perfil - professor ou praticante - além de
responder algumas questdes destinadas a caracterizacdo dos participantes, como idade,

massa corporal e estatura. A pesquisa consistiu em um formuldrio (total de 14 questdes)
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com duracdo maxima prevista de 10 minutos, sobre as questdes relacionadas ao uso da
técnica de liberagdo miofascial. Uma cépia do formulario juntamente com o TCLE

eletronico foi encaminhada para o e-mail de cada participante.

3.4 Instrumentos

Para a realizacdo da pesquisa, foi utilizado um formulario online, da natureza
Google Forms, que consiste em uma ferramenta da plataforma Google para coleta de
informacgdes do tipo formuldrio. As respostas obtidas foram encaminhadas diretamente
ao e-mail dos pesquisadores, onde ficaram salvas ao longo da pesquisa. O questionario
contou com perguntas direcionadas aos dois publicos-alvo da pesquisa. Apds a
identificacdo, escolhendo em qual perfil se encaixava, o participante foi direcionado a
pagina com perguntas referentes as perspectivas que seriam analisadas neste trabalho.

Utilizamos neste trabalho, a Escala Likert, que serviu para estabelecermos
parametros que foram usados para comparar as respostas obtidas entre professores e
praticantes. Vale ressaltar que, de acordo com Aguiar et al. (2011), neste modelo de
pesquisa sdao elaboradas perguntas, onde as respostas obedecem a uma escala
decrescente em que o participante deve analisar a que melhor corresponde a sua
percep¢ao. Deste modo, as respostas contaram com as seguintes opg¢des: “grande

”n, u ”, u« ”n, u », u«

melhora”; “melhora”; “pouca melhora”; “sem melhora”; “piora”; e “nao se aplica”.

3.5 Analise estatistica

Para identificarmos os aspectos mais relevantes no uso da técnica de
liberacdo miofascial, utilizamos a Escala Likert para compor nosso formuldrio, nos dando
resultados que permitiram ser comparados com os dois publicos. Essa comparagao foi
realizada através do teste t student, onde classificamos as respostas obtidas no
guestionario em valoresde 4 a 0, sendo 4 — “grande melhora”; 3 —“melhora”; 2 — “pouca

melhora”; 1 — “sem melhora”; e 0 — “piora”. Consideramos diferenca significativa para
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p<0,05. Os dados referentes a idade, estatura e massa corporal foram descritos como

média + desvio padrao.
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4 RESULTADOS E DISCUSSAO

4.1 Caracterizagcdao da amostra

A amostra do estudo foi composta por 92 pessoas, de ambos os sexos, que
concordaram e assinaram o TCLE, sendo que deste nimero, 54 eram professores e 38
praticantes da técnica de liberagao miofascial.

Na tabela 2, sdo apresentados as modalidades e praticas corporais
desenvolvidas pelos participantes da pesquisa, evidenciando a frequéncia que cada uma

aparece e sua porcentagem em relacdo ao total de praticas.

TABELA 2 — Praticas corporais realizadas pela amostra de praticantes.

Praticas corporais Praticantes

Cross Training 16 (32%)

Musculacao 11 (22%)
Corrida 7 (14%)
Natagdo 3 (6%)
Ciclismo 2 (4%)
Treinamento Funcional 2 (4%)
Atividades circenses 1(2%)
Danga 1(2%)
Futebol 1(2%)
Gindastica Ritmica 1(2%)
Halterofilismo 1(2%)
Judd 1(2%)
Pilates 1(2%)
Pole Dance 1(2%)
Triathlon 1(2%)

Os valores apresentados na tabela 2 sdo expressos em n (%).

As modalidades de Cross Training (32%), Musculagcao (22%) e Corrida (14%)
foram as que apresentaram maiores recorréncias entre os participantes. Vale ressaltar
gue, um mesmo participante pode praticar mais de uma modalidade, o que gerou um

numero total de atividades maior que o numero de participantes.
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4.2 Técnica de liberagao miofascial

Apesar da técnica de liberacdo miofascial ser uma ferramenta presente na
rotina de muitas pessoas, ainda ndao existe um protocolo estabelecido sobre sua
utilizacdo, como aponta Silva et al. (2020), deste modo, os procedimentos podem sofrer
variagdes de acordo com o objetivo e necessidade do praticante. No entanto, notamos
uma maior prevaléncia da utilizacdo da técnica de auto liberagdo miofascial,
correspondendo a 63% das respostas dos professores e 68,4% dos praticantes,
sugerindo uma facilidade durante as aulas, sendo que ao realizar a manobra em si
mesmo, o praticante é capaz de exercer a pressdo ideal entre seu corpo e o rolo de
espuma.

Para a realizacdo da técnica de liberacdo miofascial, consideramos que as
séries sdao compostas por movimentos de deslizes fluidos, assim, cada série é
contabilizada de acordo com seu tempo total de execucdo, podendo ser de 10 a 30
segundos, de 31 a 60 segundos ou ainda, com mais de 60 segundos. Dentro das séries,
diferente do treinamento resistido, por exemplo, a contagem nao é feita por repeticdes
e sim por movimentos de deslize, que comega a contar quando a musculatura entra em
contato com o rolo de espuma, na sua parte proximal, finalizando apds o deslize
continuo chegando até a parte distal. Consideramos neste estudo o intervalo de volume
das séries em: 1 a 3 séries, de 4 a 5 séries ou acima de 5 séries.

Na tabela 3, podemos observar a duracdo, em segundos, de cada série de
liberagdo miofascial, que é recomendada pelos professores e executada pelos

praticantes.

TABELA 3 — Duragdo da série da técnica de LM recomendada por professores e

executada pelos praticantes.

Tempo Professores Praticantes

10-30s 20 (37%) 16 (42,1%)

31-60s 25 (46,3%) 16 (42,1%)
>60s 9 (16,7%) 6 (15,8%)

Os valores apresentados na tabela 3 sdo expressos em n (%).
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Apesar dos valores préximos, notamos que a maioria dos praticantes e
professores, utilizam e recomendam a técnica por um periodo de, no maximo, um
minuto, indo ao encontro dos dados encontrados na literatura, como o estudo de
MacDonald et al. (2013), que propos um protocolo de realizagdo de um deslize fluido e
continuo durante 60 segundos, que gerou beneficios significativos na agilidade dos
participantes, além disso, D’Amico e Gillis (2017) realizaram um estudo propondo uma
adaptacdo do protocolo descrito anteriormente, onde foi realizado a manobra de
liberagdo miofascial entre um e dois minutos, utilizando um intervalo de descanso
passivo entre as séries, obtendo resultados significativos na agilidade.

A seguir, na tabela 4, é representado o niumero de séries recomendadas

pelos professores e realizadas pelos praticantes da técnica.

TABELA 4 — Quantidade de séries da técnica de LM recomendadas por professores e

executadas pelos praticantes.

Quantidade Professores Praticantes
la3 45 (83,3%) 28 (73,7%)
4a5 7 (13%) 8(21,1%)

>5 2(3,7%) 2 (5,3%)

Os valores apresentados na tabela 4 sdo expressos em n (%).

Podemos notar que séries menores, de 1 a 3, sdo as mais usuais, sendo
recomendada por 83,3% dos professores e executadas por 73,7% dos praticantes. Em
contrapartida, um estudo desenvolvido por MacDonald et al. (2013) evidenciou uma
melhora na mobilidade da articulagdao do joelho em pessoas que realizam um protocolo
de liberacdo miofascial de trés a quatro séries, no entanto, apesar dessa divergéncia,
podemos sugerir que séries mais curtas também sdo eficientes na promocdo de
beneficios, como as encontradas neste estudo com base na percepc¢ao dos praticantes.

J4 na tabela 5, esta representado o nimero de movimentos de deslize que

sdao recomendados e utilizados na técnica de liberagdao miofascial.
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TABELA 5 — Niumero de movimentos de deslize realizados em cada série da técnica de

LM recomendada por professores e executada pelos praticantes.

Quantidade Professores Praticantes
la3 26 (48,1%) 16 (42,1%)
4a6 13 (24,1%) 14 (36,8%)
7al0 7 (13%) 6 (15,8%)
>10 8 (14,8%) 2 (5,3%)

Os valores apresentados na tabela 5 sdo expressos em n (%).

Podemos observar que as séries com menos movimentos, sdo as mais
frequentes, tanto na recomendacdo dos professores, quanto na execuc¢dao dos
participantes. Ao propor um aumento de 10 para 20 movimentos por séries, Souza et al.
(2019) evidenciaram que nao ha ganho de beneficios, desta forma, é mais interessante
manter uma rotina de liberacdo miofascial com volume menor, o que corrobora com os
achados neste estudo, onde 72,2% dos professores e 78,9% dos praticantes utilizam

séries com 1 a 6 movimentos de deslize.
4.3 Percepgao, utilizacdo e recomendacgao da técnica de liberagdo miofascial

Os dados apresentados na tabela 6 sdao referentes ao momento em que a
técnica de liberacdo miofascial é recomendada e utilizada, podendo ser antes do treino

(pré), apods o treino (pds) ou em ambos os momentos (pré e pds).

TABELA 6 — Momento de utilizagdo da técnica de LM recomendada por professores e

executada pelos praticantes.

Momento Professores Praticantes
Pré 8 (14,8%) 12 (31,6%)
Pos 12 (22,2%) 15 (39,5%)

Pré e pds 34 (63%) 11 (28,9%)

Os valores apresentados na tabela 6 sdo expressos em n (%).

Estes dados nos mostram que, para 63% dos professores, essa técnica deve
ser realizada antes e depois dos treinos. Para Ribeiro et al. (2020), quando a liberacado

miofascial é realizada antes dos exercicios, ela é capaz de potencializar a execucao,
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promovendo um retardo na fadiga muscular, o que permite que o exercicio seja
realizado por um periodo maior. Além disso, vale ressaltar que os efeitos percebidos da
liberacdo miofascial sdo agudos, como aponta Carneiro (2019). Em um estudo,
Wiewelhove et al. (2019) compararam os efeitos da liberagdao miofascial pré e pds teste,
sendo que os resultados apontaram para uma melhor performance quando realizado
antes dos treinos, evidenciando ser uma boa ferramenta para aquecimento, o que nao
descarta a utilizacdo como recuperagdo, uma vez que a técnica de LM também
demonstrou ser eficiente para a redu¢do da percepc¢ao de dores. Sendo assim, o
momento de utilizacdo pode variar de acordo com os objetivos do professor e do
praticante, mas deve ser levado em consideracdo que uma aplicacdo em ambos os
momentos potencializa os resultados esperados, sejam elas para desempenho no treino
e/ou recuperacdo muscular.

Nas tabelas abaixo, podemos observar os motivos que levam os professores
a recomendar o uso da técnica (TABELA 7) e os motivos que levam os praticantes a

aderirem essa técnica em sua rotina (TABELA 8).

TABELA 7 — Motivos pelos quais os professores costumam recomendar o uso da

técnica de liberagao miofascial para seus alunos.

Por que vocé recomenda a técnica de LM? Respostas
Para melhorar a forca 19 (15%)
Para melhorar a flexibilidade 33 (26%)
Para melhorar a velocidade 7 (5%)
Para melhorar a poténcia 10 (8%)
Para reduzir dores musculares 52 (41%)
Outros 7 (5%)

Os valores apresentados na tabela 7 sdo expressos em n (%).
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TABELA 8 — Motivos pelos quais praticantes realizam a técnica de liberagao

miofascial.
Por que vocé realiza a técnica de liberagao Respostas
miofascial?

Para melhorar a forca 1(2%)

Para melhorar a flexibilidade 12 (24,5%)
Para melhorar a velocidade _

Para melhorar a poténcia 1(2%)
Para reduzir as dores musculares 33 (67,4%)

Outros 2 (4%)

Os valores apresentados na tabela 8 sdo expressos em n (%).

O principal motivo que leva os praticantes a realizar a técnica de liberagcao
miofascial é a redugdo das dores musculares, correspondendo a 67,4% dos praticantes
gue participaram do estudo, indo ao encontro dos motivos pelos quais os professores
costumam recomendar o uso dessa técnica, com 41% das respostas. Esses achados
convergem com os dados encontrados em estudos anteriores, que comprovam a
eficacia da liberagcdo miofascial para o alivio de dores e diminuicdo da dor muscular
tardia (Costa et al. 2012; Laffaye et al., 2019; Oliveira et al., 2019).

O uso da técnica de liberagdao miofascial com o objetivo de melhorar os
indices de flexibilidade correspondem a 24,5% das respostas dos praticantes e 26% das
respostas dos professores, convergindo com o estudo de Siva et al. (2017), onde foi
observado através de uma revisdo sistematica que todos os protocolos de LM sdo
capazes de promover respostas positivas em relacdao ao aumento da flexibilidade. Esses
dados vdo ao encontro de outros estudos (Arruda et al., 2010; Alves et al., 2017; Da Silva
Junior et al., 2017; Carvalho et al., 2017; Silva et al., 2017; Joshi et al., 2018; Santa Cruz
et al., 2018; Cathcart et al., 2019) que analisaram a resposta aguda apods intervencao,
encontrando melhorias nessa capacidade fisica.

Outros fatores também foram apontados pelos professores, como:
“melhorar a recuperacdo e evitar acumulo de estresse”; “melhorar as funcdes
fisioldgicas”; “alivio agudo de dores”; “trabalho preventivo”; “reducdo da tensdo

”n, «

muscular”; “soltura e facilitacdo para executar movimentos”; “melhorar aspectos de
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treinabilidade”. Também foi apontado pelos praticantes o uso da técnica de liberacao
miofascial para “melhora no encaixe articular” e “relaxamento muscular”

Apds tomarmos o conhecimento acerca do tipo de utilizacdo da técnica de
liberagao miofascial nos participantes desse estudo, buscamos identificar as percepc¢des
sobre o uso da LM e ALM sob a perspectiva dos professores e praticantes, assim,
analisamos os dados apresentados através do teste t student, onde foi atribuido valores
de 4 a 0, em ordem decrescente, para cada variavel, sendo 4 — “grande melhora”; 3 —
“melhora”; 2 — “pouca melhora”; 1 — “sem melhora”; e 0 — “piora”. Deste modo, foi
realizado uma média aritmética simples, sendo que quanto mais préximo do valor 4,
maior sdo as percepcdes positivas em relacdo aos beneficios da técnica de liberacdo
miofascial, enquanto quanto mais proximo do zero, maiores sdo as percep¢des
negativas. Na tabela a seguir, sdo apresentados os resultados através da média e desvio

padrdo obtidos, além do valor de p.

TABELA 9 - Relagdo entre as percepgoes de professores e praticantes através de

valores médios, desvio padrao e teste t.

Forga Flexibilidade Velocidade Poténcia Dores
musculares
Professores 29110 3,4+0,7 2,5%0,9 2,710,9 3,9+0,4
Praticantes 2,8+0,8 3,3+0,7 2,7+0,9 2,7+0,8 3,7+0,5*
P 0,6 0,4 0,5 0,8 0,05

* p<0,05, diferente estatisticamente do grupo “professores”.

Com base nos resultados encontrados, foi possivel estabelecer uma relagcao
entre os dados obtidos no formuldrio de ambos os grupos, observando que as
percepg¢des dos professores e dos praticantes da técnica de liberagdo miofascial sdo
convergentes, sendo reafirmadas ao analisar estatisticamente as capacidades fisicas de
forca, flexibilidade, velocidade e poténcia, confirmando que as médias sdo semelhantes.

Na figura abaixo, é possivel identificar, em uma visdo geral, sobre a
percepcdo dos beneficios da técnica de liberacdo miofascial nas capacidades fisicas de

forca, flexibilidade, velocidade e poténcia.
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FIGURA 3 - Percepgao sobre os beneficios da técnica de liberagao miofascial nas

capacidades fisicas.
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Em uma visdo geral sobre a técnica de liberacdo miofascial, podemos dizer
que os participantes notam melhoras na flexibilidade, forca, velocidade, poténcia e
dores musculares, contribuindo para uma visdo positiva acerca dos beneficios causados
pelo uso dessa técnica. Vale ressaltar que, nenhum dos participantes, perceberam

fatores negativos, como a piora, em nenhuma das capacidades fisicas.

FIGURA 4 — Comparagao entre a percepc¢ao sobre grande melhora e melhora nas

capacidades fisicas e dores musculares nos praticantes de LM e ALM.
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As respostas dos praticantes de LM comparadas com a ALM, demonstram
uma percepgao positiva sobre os efeitos em ambas as técnicas, principalmente
relacionada a reducdo de dores musculares, que apresentou unanimidade nas respostas
sobre esse indicativo. Apesar de uma pequena diferenga entre os dois grupos, nao
podemos afirmar que ha diferenca significativa entre as técnicas, no entanto, a figura
aponta para uma eficiéncia em ambas as técnicas para a melhora em todas as

capacidades analisadas e reducdo das dores musculares.
4.4 Forga

Na figura a seguir, estd representada a percepgdo dos professores e

praticantes sobre a influéncia da técnica de liberagdao miofascial na capacidade de forga.

FIGURA 5 — Percepg¢ao de professores e praticantes sobre a capacidade fisica: forga.
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A “grande melhora” e “melhora” nos indices de forca pode ser observada
por 71% dos praticantes e 52% dos professores, sendo que a resposta dos dois grupos
apresenta uma equivaléncia ao realizar a analise estatistica. Apesar dos poucos estudos
encontrados na literatura relacionando a forca com a liberacdo miofascial, ndo foram

evidenciadas diferencas nos indices de forca apds a aplicacdo da técnica, ou seja, ndo ha
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melhora nem piora nos indices (Lima, 2018; Almeida et al., 2020; Fortin et al., 2020).
Assim, apesar da grande maioria relatar fatores positivos ao associar a LM e a for¢a
muscular, pelo nosso conhecimento ndao ha evidéncia cientifica de que isso ocorra,

reforcando a necessidade de mais estudos serem feitos sobre o tema.
4.5 Flexibilidade

Na figura abaixo, temos a percepgao dos professores e praticantes sobre a

capacidade fisica flexibilidade.

FIGURA 6 — Percepgao de professores e praticantes sobre a capacidade fisica:

flexibilidade.
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Sobre a percepcao da técnica de liberacdo miofascial na flexibilidade, foi
observado que o maior indice se encontra na classificacdo “grande melhora” e
“melhora”, tanto para professores quanto para os praticantes, com valores de 91% e
81% respectivamente. A percepg¢ao sobre essa influéncia, tem relagao com os estudos
de caso que investigaram este mesmo tema (Da Silva Junior et al., 2017; Silva et al.,
2017; Santa Cruz et al., 2018), sendo que essa melhora pode estar associada a um

mecanismo denominado inibicdo autogénica, que ocorre quando ha uma pressao entre
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um mecanismo externo, como o rolo de espuma e a musculatura, assim, quando a
técnica de LM é exercida, os mecanorreceptores OTGs (Orgdo Tendinoso de Golgi)
enviam um sinal eferente para o sistema nervoso central, propiciando um relaxamento
da musculatura envolvida, como descrevem Wiewelhove et al. (2019). Além disso, apds
a pressao exercida pelo rolo de espuma e o musculo, ocorre um aumento da circulagdo
sanguinea, gerando um aquecimento local que favorece a capacidade dos OTGs de
relaxarem o musculo de maneira reflexa, como consequéncia, tornando o alongamento

mais eficiente, como apontam Badaro et al. (2007).
4.6 Velocidade

J4 na figura 7, temos a representacdo da percepc¢do dos professores e
praticantes sobre a influéncia da técnica de liberagdo miofascial na capacidade de

velocidade.

FIGURA 7 — Percepcdo de professores e praticantes sobre a capacidade fisica:

velocidade.
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A percepcdo dos professores e dos praticantes da técnica de liberacdo

miofascial apontam para a classificacdo “melhora” e “grande melhora” nos indices de
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velocidade apds a execucdo da técnica, com 55% e 53% respectivamente. Apesar dos
poucos estudos encontrados sobre o tema, Fortin et al. (2020) encontraram resultados
positivos para o uso da técnica de liberacdo miofascial na rotina de aquecimento de uma
equipe masculina de basquetebol, que vai ao encontro de uma revisao sistematica com
meta-andlise realizada por Wiewelhove et al. (2019), onde a realizacdo da técnica de
liberagdao miofascial como aquecimento também foi capaz de promover melhora no
teste de sprint. Apesar da concordancia entre esses achados, ndo podemos afirmar que
a melhora seja decorrente do uso da técnica, evidenciando a necessidade de uma maior

investigacdo sobre o tema.

4.7 Poténcia

A percepcao sobre a influéncia da liberacdo miofascial na capacidade de

poténcia pode sler observada na figura a seguir.

FIGURA 8 — Percepc¢do de professores e praticantes sobre a capacidade fisica:

poténcia.
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Para os indices de poténcia, foi observado que 61% dos professores e 63%

dos praticantes consideram que a liberacdo miofascial é capaz de promover “grande
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melhora” e “melhora”, concordando com um estudo de Santa Cruz et al. (2019) onde,
apds um protocolo de auto liberagao miofascial de 30 segundos por grupo muscular em
atletas de futsal de uma equipe masculina sub-17, foi verificado que a poténcia dos
membros inferiores aumentou significativamente na impulsdo horizontal. Um estudo
realizado por Oliveira (2017) também investigou a influéncia da auto liberacdo
miofascial, em um publico de 30 atletas de Karaté, com idade de 14 a 18 anos, através
do teste de salto vertical. Nos casos em que a ALM foi realizada, houve uma melhora
significativa na altura dos saltos, quando comparada a situagdao controle, sem a
aplicacdo da técnica.

Apesar do baixo nimero de estudos relacionando a liberagcdo miofascial com
a poténcia, os achados apontam para um resultado positivo nos testes de salto vertical
e horizontal (De Oliveira, 2017; Lima, 2018; Santa Cruz et al., 2019; Carneiro, 2019), o
que sugere que é possivel que haja uma relagdo entre a liberagdo miofascial e essa

capacidade fisica agudamente.

4.8 Dores musculares

Na figura abaixo, temos representado a percepc¢ao dos professores e

praticantes sobre os efeitos da liberacdo miofascial na percepcao de dores musculares.

FIGURA 9 - Percepgao de professores e praticantes sobre as dores musculares.
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A percepcdo de “melhora” e “grande melhora” sobre a reducdo de dores
musculares ficou em 100% para os dois grupos, professores e praticantes, caminhando
ao encontro desses dados, um estudo de Costa et al. (2012) investigou o uso da técnica
de liberacdo em 62 pessoas em periodo competitivo, sendo que os resultados
evidenciam que a diferenca no limiar doloroso pré e pds liberacdo miofascial foi
significativo. Um estudo de revisdao produzido por Oliveira et al. (2019) encontrou como
resultado que o uso da técnica de liberacdo miofascial apresenta efeitos positivos no
alivio de dores, sendo mais eficiente a técnica de liberagdo miofascial do que a auto
liberagao miofascial.

Um possivel fator que explica a reducdo das dores musculares é a quebra
dos pontos de gatilho quando ocorre o estresse do rolo de espuma com a musculatura,
diminuindo a percepc¢do de dor, como apontam Wiewelhove et al. (2019). Os pontos de
gatilho, por sua vez, sdo pontos sensiveis e doloridos que se formam na musculatura
esquelética devido a contragdo excessiva dos sarcomeros em uma fibra muscular, como
descrevem Bron e Dommerholt (2012), ainda de acordo com o mesmo autor, esses
pontos sdo formados devido a sobrecarga muscular ou ainda, como consequéncia de
um trauma sofrido. A liberacdo miofascial, massagem e compressao fornecem uma

pressdo externa sobre esses pontos de gatilhos, sendo capazes de separar os
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sarcomeros que estdo contraidos, relaxando também os vasos sanguineos que irrigam

a regido, como apontam Moraska et al. (2017).

4.9 Limitagdes do estudo

Nosso estudo teve como base a percepgao que professores e praticantes
tém referente a técnica de liberagdo miofascial, o que gera como primeira limitagao o
fato de conseguirmos mensurar os dados estatisticamente. Além disso, o formato de
formulario pode abrir espacos para interpretacdes dos participantes da pesquisa,
gerando novas perspectivas.

Notamos a necessidade de realizacdo de mais estudos na area, com o
objetivo de compreender melhor os aspectos que envolvem as técnicas, suas variacdes

e implicagoes.
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5 CONSIDERAGOES FINAIS

O presente estudo foi de carater descritivo, que teve como base a percepcao
de professores de educacao fisica e praticantes sobre o uso da técnica de liberacdo
miofascial, apontando para uma percepg¢do positiva sobre os beneficios do uso dessa
técnica nas capacidades fisicas de forca, velocidade, poténcia e flexibilidade,
apresentando ainda, um excelente resultado para diminuicdo de dores musculares, o
gue mostra sua efetividade para diferentes objetivos, podendo contribuir em diferentes
modalidades esportivas, tendo em vista que ndo foi apontado nenhum resultado
negativo sobre o uso da técnica.

Apesar das limitagdes encontradas nesse estudo, a investigacao sobre a
percepc¢do, motivos de utilizacdo e técnicas utilizadas se faz necessdrio para um
mapeamento geral sobre o assunto. Foi possivel observar que a maioria dos praticantes
recorrem a essa técnica para a redugao de dores, sendo que este é também um dos

fatores mais percebidos apéds a utilizacdo da técnica.
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ANEXOS

Seqéo 1de7

v

Projeto de Pesquisa: TECNICA DE &
LIBERACAO MIOFASCIAL: PERSPECTIVA DE
PROFESSORES E PRATICANTES SOBRE A
MOTIVACAO, UTILIZACAO E RESPOSTA
DESSA INTERVENCAO.

Me chamo Rielly de Céssia Oliveira, sou aluna da Faculdade de Educacdo Fisica da UNICAMP e para que eu
possa concluir minha graduagao, estou recrutando participantes para minha concretiza¢do do Trabalho de
Conclusédo de Curso. Caso tenha interesse em participar, preencha esse questionario. Muito obrigada!

Enderego de e-mail *

Enderego de e-mail valido

Este formulario coleta enderegos de e-mail. Alterar configuragdes

Vocé tem 18 anos ou mais?

Sim

Néo

Anexo 1 - Apresentacdo do questionario sobre o uso da técnica de liberagdo miofascial.
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e

Termo de Consentimento Livre e

«»

Pesquisador Responsavel: Marco Carlos Uchida
Nuimero do CAAE:

Vocé esta sendo convidado a participar de uma pesquisa. Este documento, chamado Termo de Consentimento
Livre e Esclarecido, visa assegurar seus direitos como participante da pesquisa e € apresentado de maneira
virtual. Por favor, leia com atengao e calma, aproveitando para esclarecer suas dividas. Se houver perguntas
antes ou mesmo depois de assina-lo, vocé podera esclarecé-las com o pesquisador. Ndo havera nenhum tipo de
penalizag3o ou prejuizo se vocé ndo aceitar participar ou retirar sua autoriza¢do em qualquer momento. Ao
concordar com o termo, vocé devera assinalar a opgao "sim” no campo “Apds ter recebido esclarecimentos
sobre a natureza da pesquisa, seus objetivos, métodos, beneficios previstos, potenciais riscos € o incomodo
que esta possa acarretar, aceito participar”, o0 que servira como sua assinatura eletronica. Sugerimos que
guarde a copia desse documento ou realize a impresséo, caso deseje.

Esta pesquisa estd sendo realizada para obten¢ao do titulo de Bacharela em Educagdo Fisica da aluna
Rielly de Céssia Oliveira, sob orientagdo do Prof. Dr. Marco Carlos Uchida, para a Universidade Estadual de
Campinas (UNICAMP). Ela se trata de uma pesquisa do tipo formulario onde o tempo estimado para o
preenchimento € de, no maximo, 10 minutos.

O formulério utilizado nesta pesquisa é o Google Forms, que consiste em uma ferramenta online da
plataforma Google para coleta de informagdes. Através dela é possivel responder questdes abertas e de
multipla escolha, sendo que as respostas obtidas serdo encaminhadas diretamente ao e-mail dos
pesquisadores responsaveis, onde ficardo salvas para o desenvolver da pesquisa. Vale ressaltar que € de
responsabilidade do pesquisador conhecer a politica de privacidade da ferramenta utilizada quanto a coleta de
informagdes pessoais, mesmo que por meio de robds, e o risco de compartilhamento dessas informagdes com
parceiros comerciais para oferta de produtos e servigos de maneira a assegurar oS aspectos €ticos.

Justificativa e objetivos:

Poderdo participar dessa pesquisa, professores de Educacao Fisica, formados na érea, que trabalham com
alguma modalidade esportiva, coletiva ou individual, que considera o uso da técnica de liberagdo miofascial
como parte de seus treinos, podendo realizar no aluno ou orientad-los para tal. Também poderdo participar da
pesquisa, seus alunos, praticantes de alguma modalidade esportiva, coletiva ou individual ou pratica corporal
que realiza a técnica de liberagdo miofascial em algum momento do treino, sob supervisao e orientagdo de um
professor de Educagado Fisica.

O objetivo dela € investigar os principais motivos pelos quais os professores costumam recomendar o uso da
técnica de liberagdo miofascial. Além disso, também queremos saber quais sdo os principais beneficios que os
praticantes sentem apos realizar essa técnica. Iremos comparar as duas respostas e também observar qual
método é mais comum para a execugao.

Procedimentos:

O convite para pesquisa contard com a apresentagao do Termo de Consentimento Livre e Esclarecido para
que o convidado aprove sua participagdo, apos isso, sera direcionado a pesquisa em ambiente virtual. Ao
concordar com o termo, consideraremos sua aceitagao para responder o formulério de pesquisa.

Ao ler este termo de consentimento, vocé devera analisar as condigdes de pesquisa, seus riscos e
beneficios, além de tomar conhecimento a respeito das questdes que serdo realizadas no questionario, se
concordar com o que foi apresentado, vocé devera assinalar a opgao “sim”, que fara com que vocé seja
direcionado para a pagina seguinte, dando inicio a pesquisa. Caso ndo concorde, podera assinalar a opgdo
“ndo”, assim vocé deixara de participar automaticamente. Caso assine a opgdo “sim” e em algum momento do
questionario queira desistir, podera fazer isso sem nenhum prejuizo. Vale ressaltar que, ac concordar com o
termo, vocé estara concordando em ceder alguns de seus dados, como idade, peso e altura para a realizagdo da
pesquisa.

Participando do estudo vocé esta sendo convidado a: responder um questionario do tipo Google Forms, com
algumas questdes pessoais, para que nds pesquisadores possamos identificar nosso publico e outras questdes
direcionadas ao seu perfil (professor ou praticante), como por exemplo, caracteristicas da técnica de liberagdo
miofascial e seus beneficios. O questionario é bem simples e rapido, com duragdo maxima de 10 minutos e
com questdes alternativas. A pesquisa contarad apenas com esse momento de coleta, ndo serd necessario se
deslocar para nenhum lugar, nem repetir o preenchimento do formulario outras vezes. Recomendamos que vocé
guarde em seus arquivos uma copia do documento eletronico referente a essa pesquisa.

Desconfortos e riscos:

Vocé ndo deve participar deste estudo se ndo fizer parte do perfil que estamos selecionando, ou seja, se
vocé ndo tiver 18 anos ou mais, ndo for um professor de Educacdo Fisica e/ou praticante de alguma
modalidade esportiva que ndo utiliza a técnica de maneira regular. Quando a pesquisa em ambiente virtual
envolver a participagdo de menores de 18 anos, o primeiro contato para consentimento deve ser com os pais
e/ou responséaveis, e a partir da concordancia, devera se buscar 0 assentimento do menor de idade.

A resposta do questionario pode gerar constrangimentos a0s participantes e a queda da conexdo pode levar a
perda de 10do o trabalho ja realizado, isso pode gerar ansiedade e estresse aos participantes.

Por se tratar de uma pesquisa em ambiente virtual, vocé esta sujeito aos riscos relacionados a essa estrutura,
como queda da conexdo, consumo de dados e outras avarias, deste modo, caso haja interrupgao durante a
resposta do questionario, © mesmo devera ser preenchido desde o inicio.

Vocé tem o direito de ndo responder qualguer questdo, sem necessidade de explicagdo ou justificativa para
tal, podendo também se retirar da pesquisa a qualguer momento. No caso das perguntas obrigatdrias,
presentes no questionario, esse direito também € mantido. Antes de responder o questiondrio, vocé 1erd acesso
aos t1opicos que serdo abordados, assim podera tomar a decisdo de participar ou ndo da pesquisa, porém, o
acesso as perguntas do formulario s6 sera possivel apds dar seu consentimento na pesquisa. Ressaltamos que,
a qualguer momento e sem nenhum prejuizo, vocé podera retirar seu consentimento sobre a utilizacdo dos
dados na pesquisa, neste caso, o pesquisador responsavel enviard uma resposta a vocé informando estar
ciente do seu ir . Nesta p isa serdo coletados os e-mails dos participantes, deste modo, ao solicitar a
retirada da pesquisa, © mesmo podera ser feito, porém, nos casos que nado seja possivel identificar o
questionario do participante, o pesquisador responsavel ird entrar em contato, esclarecendo a impossibilidade
da exclisin dns dadns da nesniisa durante este nrocessn
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Beneficios:
N&o ha beneficios diretos aos participantes.

Acompanhamento e assisténcia:

Vocé tem o direito 3 assisténcia integral e gratuita devido a danos diretos e indiretos, imediatos e tardios,
pelo tempo que for necessario, caso acontega algum incidente durante a pesquisa. Ao final da pesquisa, vocé
sera informado dos resultados obtidos com o estudo.

Além disso, vocé tem assegurado que todas as recomendagdes do Oficio Circular no.
2/2021/CONEP/SECNS/MS serdo seguidas.

Sigilo e privacidade:

Vocé tem a garantia de que sua identidade serd mantida em sigilo e nenhuma informagdo seré dada a
outras pessoas que ndo fagam parte da equipe de pesquisadores. Na divulgacdo dos resultados desse estudo,
seu nome ndo sera citado, além disso, deve haver a manifestagdo expressa de que vocé concorda ou ndo com a
divulgacdo de sua identidade e das demais informacdes coletadas.

Ressaltamos que o convite para a participagao na pesquisa NAO sera feita com a utilizagdo de listas que
permitam a terceiros a identificagdo dos convidados, nem a visualizagdo dos dados, como e-mail, telefone, etc.
Os convites encaminhados por e-mail s6 terdo um remetente e um destinatério, podendo ainda, ser enviado na
forma de lista oculta.

Seré da responsabilidade do pesquisador o0 armazenamento adequado dos dados coletados, bem como os
procedimentos para assegurar o sigilo e a confidencialidade das informagdes do participante da pesquisa. Apds
concluir a coleta de dados, o pesquisador fara o download dos dados coletados para um dispositivo eletronico
local, apagando todo e qualguer registro de qualquer plataforma virtual, ambiente compartilhado ou “nuvem”.
Este mesmo cuidado serad tomado em relagdo aos registros de TCLE.

Ressarcimento e Indenizagao:

A pesquisa ndo ird gerar custos diretos ou indiretos pois contara exclusivamente com a utilizagdo de
ferramentas eletronicas sem custo para o uso. Porém, vocé tera a garantia ao direito a indenizagao diante de
eventuais danos decorrentes da pesquisa.

Contato:

Em caso de dividas sobre a pesquisa, vocé podera entrar em contato com os pesquisadores Prof. Dr. Marco
Carlos Uchida, Av. Erico Verissimo, 701, Cidade Universitaria Zeferino Vaz, Campinas, So Paulo, Brasil.
Telefone: (19)3521-6788; e-mail: uchida@unicamp.br. Rielly de Céssia Oliveira, Av. Erico Verissimo, 701, Cidade
Universitaria Zeferino Vaz, Campinas, Séo Paulo, Brasil. Telefone: (11)97095-5770; e-mail:
rielly.oliveira10@gmail.com.

Em caso de denuncias ou reclamagdes sobre sua participagdo e sobre questdes éticas do estudo, vocé poderd
entrar em contato com a secretaria do Comité de Etica em Pesquisa (CEP) da UNICAMP das 08:00hs as 11:30hs
e das 13:00hs as 17:30hs na Rua: Tessalia Vieira de Camargo, 126; CEP 13083-887 Campinas — SP; telefone
(19) 3521-8936 ou (19) 3521-7187; e-mail: cep@unicamp.br

0 Comité de Etica em Pesquisa (CEP).

0 papel do CEP € avaliar e acompanhar os aspectos éticos de todas as pesquisas envolvendo seres humanos. A
Comissdo Nacional de Etica em Pesquisa (CONEP), tem por objetivo desenvolver a regulamentagéo sobre
protegdo dos seres humanos envolvidos nas pesquisas. Desempenha um papel coordenador da rede de
Comités de Etica em Pesquisa (CEPs) das instituicSes, além de assumir a fungio de érgdo consultor na drea de
ética em pesquisas.

Responsabilidade do Pesquisador:

Asseguro ter cumprido as exigéncias da resolugdo 466/2012 CNS/MS e complementares na elaboragdo do
protocolo e na obtengdo deste Termo de Consentimento Livre e Esclarecido. Asseguro, também, ter explicado e
fornecido uma via deste documento através de plataforma virtual ao participante da pesquisa: TECNICA DE
LJBERACAO MIQFASCIAL: PERSPECTIVA DE PROFESSORES E PRATICANTES SOBRE A MO'I'IVAQ;O, UTlLIZACiO
E RESPOSTA DESSA INTERVENGAO. Informo que o estudo foi aprovado pelo CEP perante o qual o projeto foi
apresentado. Comprometo-me a utilizar o material e os dados obtidos nesta pesquisa exclusivamente para as
finalidades previstas neste documento ou conforme o consentimento dado pelo participante da pesquisa.

Apos ter recebido esclarecimentos sobre a natureza da pesquisa, seus objetivos, métodos,
beneficios previstos, potenciais riscos e o incomodo que esta possa acarretar, aceito participar:

Sim

Nao

Anexo 2 - Termo de Consentimento Livre e Esclarecido eletrénico.
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Secdo 3de 7

Dados Pessoais

>«

Nesta etapa, coletaremos alguns dados pessoais que servirdo para realizar a caracterizagdo da amostra. Estes
dados ndo serédo divulgados, nem compartilhados com terceiros. Asseguramos que existira total sigilo em
relagdo aos dados aqui obtidos

Idade (anos) *

Texto de resposta curta

Sexo *

Feminino

Masculino

Peso (kg) *

Texto de resposia curta
Estatura (m) *

Texto de resposta curta

Vocée: *
Professor(a) de Educacédo Fisica

Praticante (aluno)

Anexo 3 - Dados dos participantes para caracterizagdo da amostra e direcionamento da
pesquisa.
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Secdo 4 de7

Professor(a) de Educacao Fisica

»<

Se vocé é Professor(a) de Educacgio Fisica e costuma recomendar a técnica de liberagdo miofascial para seus
alunos, pego para que responda as seguintes questdes.

Por que vocé recomenda a técnica de liberagdo miofascial? *
| Para melhorar a forga

| Paramelhorar a flexibilidade

| Para melhorar a velocidade

| Para melhorar a poténcia

| Para reduzir as dores musculares

_] Outros.

®

Vocé mesmo realiza a técnica de liberagao miofascial no seu aluno, ou passa instrugdes para
que ele faga sozinho?

Eu realizo nele (liberagdo miofascial)

Ele faz sozinho (auto liberagdo miofascial)

Qual a duragao da serie? *
De 10 a 30 segundos
De 31 a 60 segundo

Mais que 60 segundos

Quantas repeticoes em cada série? *
Dela3
Dedab
De7a10

Mais de 10
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Quantas séries? *

Dela3
Dedas

Mais de 5

Vocé costuma recomendar a tecnica:
Antes do treino
Depois do treino

Em ambos os momentos

Segio 5de 7

’ - - Ed . - b .
Sobre a técnica de liberagcao miofascial x
Leia cada item e marque a opgéo que melhor representa sua percepcéo sobre o assunto.
Pelo meu conhecimento, a liberagdo miofascial € capaz de promover: *
Grande melh... Melhora Pouca melh.. Sem melhora Piora Néo se aplica

Forga?
Flexibilidade?
Velocidade?
Poténcia (ex...

Dores muscu...

Anexo 4 - Questiondrio direcionado aos professores de educacao fisica sobre o uso da técnica
de liberagdao miofascial.
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Secdo 6 de 7

Praticante (aluno)

<

Se vocé realiza atividade fisica regularmente e seu professor(a) costuma recomendar o uso da liberagdo
miofascial, peco para que responda as seguintes questdes.

Por que vocé realiza a técnica de liberagao miofascial? *

| Para melhorar a forga

Para melhorar a flexibilidade
Para melhorar a velocidade

Para melhorar a poténcia

Para reduzir as dores musculares

Outros

O o od o o

Vocé realiza a manobra da liberagao miofascial em vocé mesmo, ou com o auxilio do seu
professor?

Com auxilio (liberag@o miofascial)

Sozinho (auto liberagdo miofascial)

Qual a duragao da serie? *
De 10 a 30 segundos
De 31 a 60 segundos

Mais que 60 segundos

Quantas repeticdes em cada série? *
Det1a3
Dedab
De7a10

Mais de 10

57



Quantas séries? *

Del1a3
Dedas

Mais de 5

Vocé costuma fazer: *

Antes do treino
Depois do treino

Em ambos 0s momentos

Qual modalidade esportiva voce pratica? *

Texto de resposta curta

Segdo 7 de 7

i . - -~ - . w *
Sobre a técnica de liberagcao miofascial ~ #
Leia cada item e margue a op¢ao que melhor representa sua percepcdo sobre o assunto.
Pela minha percepgao, a liberagao miofascial € capaz de promover: *
Grande melh.. Melhora Pouca melh.. Sem melhora Piora MNéo se aplica

Forga (ex. lev..
Flexibilidade ...
Velocidade (..
Poténcia (ex....
Dores muscu...

Anexo 5 - Questiondrio direcionado aos praticantes sobre o uso da técnica de liberagdo
miofascial.
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