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RESUMO

Introducdo: O fisiculturismo trata-se de uma prética que tem como objetivo o
desenvolvimento dos musculos corporais através do hipertrofismo, adquirido por meio de
treinos intensos na musculacdo e a alimentacédo equilibrada. Objetivo: Este estudo teve
como objetivo identificar os beneficios da liberagcdo miofascial em atletas fisiculturistas.
Materiais e Métodos: A pesquisa realizada foi de principio teorico, por meio de
levantamento de artigos publicados sobre o assunto, com publicagfes feitas dos ultimos 5
anos, com textos completos, nas bases de dados Google Académico, LILACS, BIREME,
MEDLINE e Scielo, nos idiomas portugués e inglés, com as palavras-chave Fisiculturismo,
Treinamento de Resisténcia, Liberacdo Miofascial, foram encontrados 16 artigos em
portugués. Resultados: Como resultados, foram encontrados artigos sobre a liberagao
miofascial aplicada a alguns atletas e praticas fisicas, nestes trabalhos foram relatados
resultados positivos no desempenho muscular quanto a forca e flexibilidade quando
associado a técnica. Concluséo: Devido ao pouco material encontrado, sugere-se a
realizacdo de mais estudos que utilizem técnicas de fisioterapia com o fisiculturismo.

Palavras-chave: Fisiculturismo, Treinamento de Resisténcia, Liberacdo Miofascial.

ABSTRACT

Introduction: Bodybuilding is a practice that aims to develop the body muscles through
hypertrophy, acquired through intense training in bodybuilding and balanced nutrition.
Objective: This study aimed to identify the benefits of myofascial release in bodybuilding
athletes. Materials and Methods: The research was carried out in a theoretical way, by
means of a survey of articles published on the subject, with publications made over the
last 5 years, with full texts, in the Google Academic, LILACS, BIREME, MEDLINE and
Scielo databases, in the Portuguese and English languages, with the keywords
"Bodybuilding, Resistance Training, Myofascial Release", 16 articles were found in
Portuguese. Results: As results, articles on the myofascial release applied to some
athletes and physical practices were found. In these studies, positive results were reported
in muscle performance regarding strength and flexibility when associated with the
technique. Conclusion: Due to the little material found, it is suggested to carry out more
studies that use physiotherapy techniques with bodybuilding.
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1. INTRODUCAO

O Fisiculturismo é a modalidade competitiva da musculacéo, ela exige do atleta
sua hipertrofia muscular maxima, o que permite que extrapolem seus limites fisiolégicos
humanos para alcanca-la através da exaustdo muscular na pratica da musculacéo?®. O
termo fisiculturismo, Body building ou culturismo pode ser definido como um esporte que,

através de uma preparacéo especifica para competicdes coletivas ou individuais, buscam



a melhor forma muscular por meio da musculagéo. Dentre os objetivos principais buscados
durante a preparacéo esta a definicdo muscular, o volume e a proporgéo?.

A pratica da musculacao realizada de forma correta traz varios beneficios a saude,
porém, 0s treinos exaustivos sem um acompanhamento profissional adequado e o
excesso do uso de suplementos e anabolizantes podem contribuir para sérios problemas
de saude!. Foi observado que esse tem sido um dos grandes problemas encontrados no
meio de muitos atletas fisiculturistas, que tentam alcancar os resultados desejados de toda
e qualquer forma, sem saber os riscos que estdo correndo ou, muitas vezes sabem dos
riscos, mas ndo se importam com as consequéncias que podem sofrer?,

Além da avaliacdo postural, também € recomendado o acompanhamento durante o
treinamento esportivo, visando a prevencdo de alteracbes posturais e de lesdes. O
fisioterapeuta é um dos profissionais indicados para este acompanhamento, que
juntamente com o educador fisico, atraveés de um trabalho multidisciplinar, poderdo gerar
varios beneficios ao praticante. Embora a populacdo entenda a importancia do
acompanhamento fisioterapéutico durante a pratica da musculacéo, ainda nota-se a falta
destes profissionais nas academias por motivos desconhecidos®.

A fisioterapia, com seu leque de areas de atuacdes, tém crescido nos ultimos
tempos com o acréscimo de novas técnicas. A liberacdo miofascial (LM) vem sendo
utilizada na fisioterapia de forma isolada ou como auxilio a outros recursos de
atendimentos. A LM é um método que utiliza pressdo nos tecidos moles, que promovem
reajustes mecanicos, bioquimicos e estruturais nos masculos, permitindo um deslizamento
mais facil entre as unidades musculares e melhorando os padrées de movimentos>®.

O trabalho teve como objetivo investigar os efeitos da utilizacdo da Liberacéo
Miofascial em atletas fisiculturistas. Foram encontrados artigos sobre a liberagao
miofascial aplicada a alguns atletas e praticas fisicas, esses resultados relatam ganhos
positivos no desempenho muscular quanto & forca e flexibilidade quando associado a

técnica.

2. MATERIAIS E METODOS

Este artigo é um estudo de revisdo bibliogréfica, realizado a fim de encontrar
resultados para atletas fisiculturistas em relacdo a LM. A busca dos artigos foi feita nos
sites de pesquisa Google Académico, LILACS, BIREME, MEDLINE e Scielo, entre
fevereiro de 2019 a junho de 2019 pelos seguintes descritores: Fisiculturismo,

Treinamento de Resisténcia, Liberacdo Miofascial. Como critérios de inclusdo foram



coletados artigos que relatam sobre a LM em atletas, textos completos e gratuitos, dos
ultimos 5 anos. Como critérios de exclusdo, artigos anteriores a 2014. Dos artigos
encontrados foram utilizados apenas 05 para a discussdo, pois somente esses faziam

alguma relacéo da técnica da liberacdo miofascial a atletas e atividade fisica.

N&o foi necessario submeter a aprovacdo junto ao Comité de Etica em Pesquisa,
pois se trata de uma pesquisa de revisao bibliografica cujas informacdes foram obtidas
em materiais ja publicados e disponibilizados na literatura, ndo havendo, portanto,

intervencao ou abordagem direta aos seres humanos.
4. RESULTADOS E DISCUSSOES

Com o intuito de descrever os beneficios da liberacdo miofascial na preparacéo de
atletas fisiculturistas, foram utilizados 05 artigos (dos ultimos 05 anos), 0s quais

compuseram os resultados deste presente estudo, representados conforme a tabela 1.

Tabela 1 - Artigos relacionados a Liberacdo Miofascial.

Artigo

Metodologia

Resultados

Fraga?®

Revisao bibliografica, de
gualquer periodo, da PUBMED e
CAPES, com delineamento
experimental; que avaliasse
ADM ou DT em relagdo a Auto
Liberagdo Miofascial (LM) no
treino  fisico, com acesso

gratuito.

A LM é eficaz para melhora de
ADM quando comparado a
alongamento estatico, e a DT é
amenizada quando realizada
antes ou depois de treinamento
fisico.




Bantin14

Ensaio clinico controlado com
praticantes de jiu-jitsu, a partir de
1 ano de treino, entre 18 e 40
anos. A FM foi avaliada com
dinambmetro manual, em seguida
o0s participantes foram submetidos
a LM nos flexores e extensores
de punho. Ao final a FM foi

reavaliada.

N&o houve diferenca
estatisticamente significativa na
FM pré e pés intervencédo, nem
resultados significantes entre as
varidveis idades, cor da faixa,
tempo de treino, e frequéncia de

treino por semana.

Salvini 17

Pesquisa quantitativa, quase-
experimental, randomizada, com
9 homens, experientes em treino
de forga, com idade de 23,5 anos
(x 2,4). Realizaram 5 sessoes
com um intervalo minimo de 48h

entre elas.

A LM aplicada nos extensores do
joelho pode ser interessante
quando o objetivo do treino for
otimizar o desempenho de
poténcia muscular em membros

inferiores de forma aguda.

Cruz®

24 atletas homens de futsal,
handebol e voleibol realizaram o
teste de sentar e alcangar pré e
pos LM. Na LM foi utilizada uma
bola de ténis sobre a regido
posterior do tronco, por 30” em 2
séries. Foi utilizada a estatistica
descritiva e o teste T Student para
observar as diferencas pré e pés
LM na flexibilidade.

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

LM.




Silvaa 15

Reviséo sistemética sobre
Liberacdo Miofascial (LM) nos
ganhos de flexibilidade. Dos 22
artigos encontrados, apos
critérios de inclusdo e excluséo,
quatro deles apresentaram

elegibilidade para a presente

Os resultados demonstram a
eficiéncia da LM para ganhos de
flexibilidade, de forma aguda ou
cronica. Sendo assim, sugere-se
a LM como estratégia eficiente a
respeito de ganho de
flexibilidade.

revisao.

Bantin!4 buscou efeitos agudos da LM, pois acreditava que esse recurso fosse uma
técnica que contribuisse para diminuicdo de aderéncias miofasciais e que pudesse
melhorar a funcdo muscular. Resolveu avaliar se esse método apresentava efeito agudo
no aumento da forgca muscular- FM de flexores e extensores de punho em praticantes de
jiu-jitsu, ja que esses praticantes ativam constantemente esse grupo muscular durante
treinos e competicdes, e consequentemente essa pratica pudesse gerar enrijecimento da
fascia. Os participantes tinham no minimo um ano de treino e idades entre dezoito e
guarenta anos. A FM foi avaliada por dinamdémetro manual antes e apés a LM. Por fim ele
nao conseguiu resultados significativos e sugeriu pesquisas para investigar os efeitos
cronicos.

Silvaa?s realizou uma revisdo sisteméatica buscando artigos até 2017, seu trabalho
teve como objetivo a identificacdo das evidéncias dos efeitos da liberacdo miofascial
sobre os ganhos de flexibilidade. Durante suas pesquisas foram encontrados em sua
totalidade resultados que apontam a LM como recurso eficiente para promover aumento
nos ganhos de flexibilidade tanto de forma aguda quanto de forma cronica.

Ja Fraga'®, Salvini'’ e Cruz® buscaram saber dos resultados adquiridos com a LM.
Fragal® analisou artigos sobre a eficacia da LM no aumento da Amplitude de Movimento
(ADM) e na diminuicdo da intensidade de Dor Tardia pos-treino (DT) no treinamento
fisico. Como resultados ele obteve os seis artigos que sugeriram que a LM € eficaz para
melhorar a ADM quando comparado ao alongamento estético, e que a DT é diminuida
guando a LM é realizada antes e depois de uma sessao de treino fisico.

No estudo de Salvini'’ ele quis verificar o efeito da LM nos misculos agonistas e
antagonistas com desempenho de repeticbes maximas, em tempo sob tenséo, indice de
fadiga e percepcdo subjetiva de esforco em homens praticantes de musculagao,

experientes no treino de forca. Em seu estudo participaram nove homens, com idade



média de 23,5 anos, foram realizadas cinco sessdes de exercicios com um intervalo
minimo de 48h entre elas. Nenhum dos protocolos com a LM representou influéncia no
namero de repeticBes realizadas, porém, nos agonistas foi observado menor tempo sob
tensdo quando comparado ao protocolo tradicional. Com isso, ele concluiu que a LM
guando aplicada nos extensores do joelho pode ser um recurso favoravel quando o
objetivo do treinamento for melhorar o desempenho de poténcia muscular em membros
inferiores de forma aguda.

E Cruz® analisou o efeito imediato da Liberacdo Miofascial no desempenho da
flexibilidade de adolescentes atletas. Participaram da sua pesquisa 24 atletas do sexo
masculino praticantes de futsal, handebol e voleibol. Os participantes realizaram o teste
de sentar e alcancar antes e apds a LM, em seguida ele realizou a LM com uma bola de
ténis sobre os musculos posteriores do tronco, com estimulo sobre eles de 30 segundos
em duas séries, como resultados houve melhor desempenho de flexibilidade, com ganho
de 13,9% apos a liberagcdo. Em seu resultado final foi concluido que a LM pode ser
indicada para uso nas rotinas de aquecimento em treinamentos e competicbes no
desporto coletivo para contribuir na flexibilidade de jovens atletas.

Fazendo uma correlacdo entre os resultados dos estudos encontrados, pode-se
observar que Bantin'* relatou que a LM ndo apresenta efeitos agudos na melhora da forca
muscular, entretanto, Silvaa!® e Cruz® encontraram eficiéncia no ganho de flexibilidade.

Fraga'® identificou bons resultados no aumento da ADM e na redugéo da DT no
pés-treino fisico e Salvini’ viu que a LM é um recurso favoravel na melhora da poténcia
muscular de forma aguda.

Podemos observar que a técnica pode apresentar beneficios para os atletas
fisiculturistas, pois a IFBB Brasil® cita que a apresentacdo dos atletas deve incluir a
flexibilidade, além da forca, para que os movimentos sejam capazes de mostrar sua
capacidade atlética.

Esses resultados levam a concluir que a LM pode contribuir bastante na
preparacao de atletas, o que faz com que os atletas fisiculturistas possam ter bons
resultados no ganho de flexibilidade, com maior amplitude nos movimentos para melhor
postura durante a apresentacao no palco, melhor execugédo dos movimentos durante os

treinos preparatérios na musculacéo e melhor poténcia muscular.

3. CONCLUSOES



Os resultados do presente estudo permitiram concluir que a LM é um recurso da
fisioterapia que, de forma geral, traz beneficios como, ganho de flexibilidade de forma
imediata e tardia, diminuicdo da dor tardia quando aplicada antes e apo0s a atividade
fisica, e no aumento do desempenho muscular em membros inferiores de forma aguda.
Todos esses resultados foram encontrados quando aplicados em atletas diversos,
relacionados a resposta muscular, por isso, pode-se perceber que trazem beneficios de
forma indireta a fisiculturistas, j& que sua preparacdo também se da através da
preparacao fisica muscular.

Embora os resultados encontrados tragam os mesmos beneficios se aplicados ao
publico do fisiculturismo, sugere-se que sejam realizados estudos especificos sobre a

técnica com esse publico, para que haja bibliografias mais exatas.
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