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Resumo

A flexibilidade € a habilidade de mover uma ou vérias articulagdes sem nenhuma limitacdo de movimento, e pode ser
dificultada pela restricdo da fascia muscular, que podem apresentar tensdes e comecar a se enrijecer, levando o corpo
a perda da flexibilidade e da espontaneidade de movimentos. A Liberacdo Miofascial é uma técnica de massagem
capaz de liberar essas tensfes fasciais e promover o relaxamento dos tecidos, proporcionando maior mobilidade e
flexibilidade. O objetivo deste trabalho foi verificar os efeitos agudos da Liberacdo Miofascial sobre a flexibilidade da
cadeia posterior de homens e mulheres praticantes de exercicio fisico regular. Trata-se de estudo de intervencdo, cuja
amostra consistiu de homens e mulheres fisicamente ativos. Foi realizada avaliagdo diagndstica utilizando-se o teste
adaptado de Wells sentar-e-alcangar, seguida da aplicacdo da técnica de Liberagdo Miofascial subsequentemente a
realizacdo do reteste/reavaliacdo final. Foram realizadas comparac@es entre as médias/medianas para ambos 0s sexos
e comparativamente a realizacdo da intervencdo, bem como andlises de regressdo linear multivariada para a
verificacdo de associacdo das variaveis do estudo, ao nivel de significancia a=0,05. A amostra do estudo possuiu
média de idade de 28,6+6,4 anos. Observou-se melhoria estatisticamente significativa entre os valores relacionados
aos ganhos de flexibilidade apés a aplicacdo da liberacdo miofascial na amostra estudada. A aplicagdo da técnica de
Liberacdo Miofascial proporciona aumento nos niveis de flexibilidade aguda da cadeia posterior de homens e
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mulheres praticantes de exercicio fisico, sendo considerada benéfica, indicando uma alternativa eficiente e promissora
para a melhoria dessa capacidade fisica.
Palavras-chave: Flexibilidade; Liberacdo miofascial; Exercicio fisico.

Abstract

Flexibility is the ability to move one or more joints without any limitation of movement, and it can be hampered by
the restriction of muscle fascia, which can present tensions and begin to stiffen, leading the body to loss of flexibility
and spontaneity of movement. Myofascial Release is a massage technique capable of releasing these fascial tensions
and promoting tissue relaxation, providing greater mobility and flexibility. The objective of this work was to verify
the acute effects of Myofascial Release on the flexibility of the posterior chain of men and women who practice
regular physical exercise. This is an intervention study, whose sample consisted of physically active men and women.
A diagnostic evaluation was performed using the adapted sit-and-reach test, followed by the application of the
Myofascial Release technique subsequent to the final retest/reevaluation. Comparisons were made between the
means/medians for both sexes and compared to the intervention, as well as multivariate linear regression analyzes to
verify the association of the study variables, at a significance level of 0=0.05. The study sample had a mean age of
28.6+6.4 years. A statistically significant improvement was observed between the values related to flexibility gains
after the application of myofascial release in the studied sample. The application of the Myofascial Release technique
provides an increase in the levels of acute flexibility of the posterior chain of men and women who practice physical
exercise, being considered beneficial, indicating an efficient and promising alternative for the improvement of this
physical capacity.

Keywords: Pliability; Musculoskeletal manipulations; Exercise.

Resumen

La flexibilidad es la capacidad de mover una o0 mas articulaciones sin ninguna limitacién de movimiento, y puede
verse obstaculizada por la restriccion de la fascia muscular, que puede presentar tensiones y comenzar a endurecerse,
llevando al cuerpo a la pérdida de flexibilidad y espontaneidad de movimiento. La Liberacion Miofascial es una
técnica de masaje capaz de liberar estas tensiones fasciales y promover la relajacion de los tejidos, proporcionando
una mayor movilidad y flexibilidad. El objetivo de este trabajo fue verificar los efectos agudos de Myofascial Release
sobre la flexibilidad de la cadena posterior de hombres y mujeres que practican ejercicio fisico regular. Se trata de un
estudio de intervencion, cuya muestra estuvo conformada por hombres y mujeres fisicamente activos. Se realiz6 una
evaluacién diagnostica utilizando la prueba de sentarse y alcanzar adaptada, seguida de la aplicacién de la técnica de
liberacion miofascial posterior a la nueva prueba/reevaluacion final. Se realizaron comparaciones entre las
medias/medianas para ambos sexos y con la intervencion, asi como analisis de regresion lineal multivariada para
verificar la asociacion de las variables de estudio, a un nivel de significancia de a=0,05. La muestra de estudio tenia
una edad media de 28,6+6,4 afios. Se observd una mejora estadisticamente significativa entre los valores relacionados
con las ganancias de flexibilidad después de la aplicacion de liberacién miofascial en la muestra estudiada. La
aplicacion de la técnica de Liberacion Miofascial proporciona un aumento en los niveles de flexibilidad aguda de la
cadena posterior de hombres y mujeres que practican ejercicio fisico, siendo considerada beneficiosa, indicando una
alternativa eficiente y prometedora para la mejora de esta capacidad fisica.

Palabras clave: Docilidad; Manipulaciones musculoesqueléticas; Ejercicio fisico.

1. Introducéo

A flexibilidade pode ser entendida como a habilidade para mover uma ou vérias articulagbes de maneira suave e
confortdvel em uma amplitude de movimento (ADM) livre de dor e sem restrigdes (Kisner et al., 2009). Alguns fatores
contribuem para 0 seu aumento, como a estrutura articular, o comprimento muscular, a idade e o nivel de atividade fisica
(Kelly et al., 2016).

Neste aspecto, a fascia, correspondente ao tecido conjuntivo extracelular que esta presente em todo o nosso corpo,
compreendendo uma rede conectada do cranio até a planta dos pés (Stecco et al., 2016; Adstrum et al., 2017). As fascias
podem apresentar tensGes e comecar a se enrijecer vagarosamente, afetando a flexibilidade e a espontaneidade de movimentos
(Silva Junior et al., 2017) expondo o corpo a traumas, dores e limitagcfes (Hammer, 2003). Essas alteragBes podem ocorrer
quando a fascia € submetida a estresse (Myers, 2010).

A liberagdo miofascial (LM) é uma técnica de massagem (Barnes et al., 1997) que consiste na compressao dos tecidos
miofasciais com o0 uso das maos ou de instrumentos (Adstrum et al., 2017). Ela pode ser utilizada para promover o

relaxamento dos tecidos tensos, proporcionando maior mobilidade e flexibilidade restaurar a qualidade e quantidade dos
2
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movimentos nos seus niveis tidos como normais (Arruda & Oliveira, 2010), tratar dores, lesbes, melhorar a funcédo
neuromuscular como propriocepc¢do, forca, flexibilidade, recuperacéo pés-treino e competicdo (Hemmings et al., 2000; Ogai et
al., 2009; Langevin & Huijing, 2009; Kumka & Bonar, 2012; Stecco et al., 2013), e aumentar a irrigacdo sanguinea a nivel
muscular, tornando o tecido menos denso e mais fluido (Okamoto et al., 2014).

O objetivo do presente estudo foi verificar os efeitos agudos da Liberacdo Miofascial sobre a flexibilidade em
individuos fisicamente ativos, especialmente os efeitos agudos de uma sessao de liberacdo miofascial sobre a flexibilidade na

cadeia posterior e a existéncia da diferenga nesta qualidade fisica entre homens e mulheres apés a realizagédo de uma sessao.

2. Método

Trata-se de estudo de intervengdo, com amostra ndo probabilistica (Pereira, 2018), realizado em uma academia de
ginastica na cidade de Itatina, Minas Gerais. O presente projeto foi previamente submetido ao Comité de Etica em Pesquisa da
Universidade do Estado de Minas Gerais (CEP-UEMG) e aprovado, sob o nimero de parecer 3.599.981, conforme as normas
vigentes na UEMG e a resolugdo 466/12, do Conselho Nacional de Salde.

Fizeram parte deste estudo 30 individuos, subdivididos em dois grupos, sendo grupo A constituido por 15 homens e
grupo B, formado por 15 mulheres. A faixa etéria dos participantes foi de 20 a 42 anos.

A amostra foi constituida de individuos fisicamente ativos, de acordo com o ACSM. Foram excluidos do estudo os
individuos que possuissem lacera¢cbes musculares agudas, vasos sanguineos lesionados ou enfermos, além de fraturas, dor
lombar aguda e processos inflamatorios ou infecciosos na &rea corporal a ser trabalhada.

Todos os participantes foram informados sobre os objetivos da pesquisa, procedimentos adotados para a realizacéo e o
carater voluntario de participacdo. Para participar da pesquisa todos assinaram o Termo de Consentimento Livre e Esclarecido
(TCLE), obedecendo as normas para a realizagdo de pesquisa com seres humanos, constantes na Resolu¢do do Conselho
Nacional de Salde n° 466/12. Anteriormente a coleta de dados, também foi realizada uma anamnese e obtido o termo de
anuéncia da instituicdo na qual foram realizados os testes e a aplicagdo da técnica.

O teste de sentar-e-alcancar adaptado foi utilizado para a medicdo de flexibilidade da cadeia posterior nos
participantes da pesquisa.

Ap0s a primeira coleta de dados do teste de flexibilidade (chamada de fase de avaliacdo diagnéstica), foi realizada
uma sessdo de Liberagcdo Miofascial na cadeia posterior em todos os participantes, com duracdo de aplicagdo da técnica
instrumental de 30 minutos. Para a aplicagdo da técnica, foram utilizados os instrumentos Crochetage, o Soco Inglés e o
Guiddo. Imediatamente ap0s a sessdo, foi reaplicado o teste “sentar-e-alcangar” (chamada fase de reavaliacéo final).

Foram utilizadas ferramentas de andlise estatistica descritiva e analitica, utilizando-se medidas de tendéncia central e
dispersdo, além da avaliacdo da normalidade dos dados, por meio do teste de Shapiro-Wilk. Foram realizadas comparacGes
entre as médias/medianas para ambos 0s sexos e comparativamente a realizagdo da intervencdo, bem como anélises de

regressdo linear multivariada para a verificagdo de associagdo das variaveis do estudo, ao nivel de significancia 0.=0,05.

3. Resultados

A amostra do estudo possuiu média de idade de 28,6+6,4 anos. A estatistica descritiva e a caracterizacdo da amostra

estdo apresentadas na Tabela 1.
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Tabela 1 - Estatistica descritiva com Medidas de tendéncia central e dispersdo das variaveis quantitativas, Itatina, 2019. N=30.

Feminino Masculino Total
Participantes 15 (50,0%) 15 (50,0%) 30 (100,0%)
Idade (anos)
Médiazsd 26,8 4,9 30,517,3 28,6 6,4
Mediana (IQT) 26,0 (23,0-31,0) 32,024,0-36,0) 27,0 (23,7-34,0)
Tempo de pratica de atividade
(meses)
Médiazsd) 42,1 +38,3 103,5 £128,9 72,8 £98,5
Mediana (IQT) 24,0 (12,0-72,0) 72,0 (22,0-132,0) 54,0 (18,0-108,0)
Evolugdo/melhoria da flexibilidade
Médiazsd) 5,4 £3,7 48+23 5,143,0
Mediana (1QT) 4,0 (3,0-8,0) 4,0 (4,0-5,0) 4,0 (3,0-7,3)

sd, desvio padrdo; IQT, intervalo interquartil. Fonte: Autores.

As variaveis idade e evolugdo/melhoria da flexibilidade possuem distribuicdo normal, mas o tempo de pratica de
atividade possui distribuicdo ndo paramétrica, de acordo com o teste de Shapiro-Wilk.

De acordo com os Graficos 1 e 2, observou-se que ndo houve diferenca estatisticamente significativa entre 0s sexos
nas médias dos valores de flexibilidade da cadeia posterior observados anteriormente a aplica¢do da liberacdo miofascial,

assim como nos valores aferidos posteriormente & aplicacdo da técnica.

Grafico 1 - Diferenga de médias de Flexibilidade antes da liberagdo miofascial, de acordo com o sexo.
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Fonte: Autores.
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Gréfico 2 - Diferenca de médias de Flexibilidade apds da liberagdo miofascial, de acordo com o sexo.

B Flexibilidade

*§ em diferenga
sstatisticaments
significativa

Feminino Masculino
Fonte: Autores.

Entretanto, quando comparados os valores relacionados aos ganhos de flexibilidade ap6s a aplicagdo da liberagdo

miofascial no grupo, observou-se uma melhoria estatisticamente significativa (p-valor<0,05), conforme apresenta o Grafico 3.

Gréfico 3 - Diferenca de médias de Flexibilidade antes X depois da liberacdo miofascial.
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A andlise de associacdo entre o ganho de flexibilidade obtido apds a aplicacdo da técnica e as possiveis variaveis

explicativas no referido estudo estd apresentada na Tabela 2. Observou-se que ndo houve associagdo estatisticamente

significativa, de acordo com a regresséo linear, ao nivel de significancia a=0,05.
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Tabela 2 - Regressdo linear multivariada, ajustada pelo sexo, entre a melhoria da flexibilidade e variaveis explicativas. Italna,
2019. N=30.

Variavel p-valor
Desfecho: ganho de flexibilidade
Idade 0,593
Quantidade de modalidade 0,939
Tempo de pratica 0,480
Classificacdo Pré-liberacao 0,119

Fonte: Autores.

4. Discussao

Esta pesquisa foi conduzida com o objetivo de verificar os efeitos agudos de uma sessdo de Liberacdo Miofascial
sobre a flexibilidade da cadeia posterior em homens e mulheres praticantes de exercicio fisico regular.

N&o foram apresentadas diferencas significativas entre as médias de flexibilidade entre os sexos. Estes resultados
apresentaram contrariamente aos achados em parte da literatura, cujo relato é que mulheres tendem a ser mais flexiveis que 0s
homens (Youdas et al., 2008; Perret et al., 2001), o que pode ser explicado por fatores anatémicos, fisioldgicos e hormonais
(Polachini et al., 2005).

Foi encontrada uma melhoria da flexibilidade da cadeia posterior ap6s uma Unica sessdo de Liberagdo Miofascial
tanto no grupo das mulheres tanto no grupo dos homens, corroborando os achados de Silva Junior, no ano de 2017, que avaliou
o efeito da Liberagdo Miofascial na flexibilidade de individuos praticantes de atividade fisica entre 18 e 27 anos de idade e,
como resultado, encontrou um aumento da flexibilidade, de forma aguda, tanto em homens quanto em mulheres submetidos a
Liberacdo Miofascial (Silva Junior et al., 2017).

Ferreira e colaboradores (2021) concluiram que tanto o alongamento estatico quanto a Liberacdo Miofascial
resultaram no aumento da flexibilidade dos musculos isquiotibiais. No entanto, a técnica de Liberacdo Miofascia associada ao
alongamento estatico se mostrou mais eficaz.

Silva e colaboradores (2020) concluiram que a Liberagdo Miofascial manual aumentou a amplitude do movimento em
estudo com dez homens de 18 a 35 anos praticantes de musculag&o.

Monteiro e colaboradores (2017) também aplicaram, em um grupo de 10 homes, a Liberagdo Miofascial nos muasculos
isquiotibiais e os resultados encontrados indicaram ganhos de amplitude articular no quadril (Monteiro et al., 2017), o que
fortalece a hipdtese de que a técnica pode trazer beneficios em relacdo ao aumento da amplitude articular (Behara & Jacobson,
2017; Halperin et al., 2014; MacDonald et al., 2013) e consequentemente da flexibilidade (Murray et al., 2016; Grieve et al,
2015; Carvalho et al., 2017).

Esta evolucgdo imediata do nivel de flexibilidade da musculatura isquiotibial também foi apresentada por Carvalho e
colaboradores em 2017, em um grupo de adolescentes escolares apds a aplicacdo da técnica de Liberacdo Miofascial. Os
autores evidenciaram uma melhoria de 17,1% (6 centimetros) na flexibilidade, cuja medicdo foi realizada pelo Teste de Sentar-
e-alcancar (Carvalho et al., 2017).

Da mesma maneira, também foi observada uma melhoria da flexibilidade em estudos aplicados com um periodo mais
extenso de intervencdo, como o executado por Régo e colaboradores no ano de 2012, cujo protocolo ocorreu durante trés
semanas de aplicacdo da técnica da Liberacdo Miofascial (Régo et al., 2012). Com o mesmo perfil de resultados, o estudo de
Arruda e Oliveira (2010) utilizaram seis sessdes de Liberacdo Miofascial, gerando também um aumento na flexibilidade dos
participantes em 14% (Arruda & Oliveira, 2010).
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Esses achados ap6s a aplicacdo da Liberacdo Miofascial podem ser explicados pelo reposicionamento do colageno e
da elastina no muasculo (Sousa et al., 2017; Silva et al., 2017), quebra de adesGes fasciais (Hedley, 2010) e melhoria da
viscoelasticidade (Silva et al., 2017), permitindo que a fascia possa se movimentar fluidamente. Ademais, quando uma pressao
lenta é aplicada, ela tem a capacidade de transformar plasticamente a fascia, aumentando assim o seu comprimento (Kiffer,
2004).

O teste adaptado utilizado na pesquisa é validado (Gaya & Silva, 2007), mas foi levantada a questdo relacionada a
posi¢do do individuo no momento da afericdo das medidas de flexibilidade, na medida em que as pernas permanecem
afastadas, em abducdo de 30cm, ao passo que no Teste com o Banco de Wells posiciona-se com as pernas unidas (Gaya &
Silva, 2007). E importante observar esta questdo, pois este fato pode influenciar os resultados. E importante também salientar

que o teste ja foi questionado por outros pesquisadores (Grenier et al, 2003; Lemmink et al., 2003).

5. Considerac0es Finais

Os resultados do presente estudo permitem concluir que a aplicacdo da técnica de Liberacdo Miofascial proporciona
aumento nos niveis de flexibilidade aguda da cadeia posterior de homens e mulheres praticantes de exercicio fisico, sendo
considerada benéfica, indicando uma alternativa eficiente e promissora para a melhoria dessa capacidade fisica.

Existem possiveis limitagbes do estudo, como o fato de alguns voluntérios nunca terem se submetido a uma sessdo de
liberacdo miofascial, o que pode gerar repulsdo e contracdo da musculatura por causa da dor relacionada a aplica¢do da técnica.
Outra possivel limitagdo refere-se a auséncia de relagdo com avaliagBes posturais, com consequente diferencga na aplicagéo da
técnica para cada tipo de caracteristica do participante. Tornam-se importantes outras investigacbes com amostra maior e
aprofundamentos do tema, sejam no efeito agudo ou crdnico, a fim de comprovar o efeito em longo prazo da técnica de

Liberacdo Miofascial.
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