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RESUMO

O Futebol a cada ano vem aumentando a necessidade de que os jogadores utilizem métodos
de relaxamento para que possam auxiliar e acelerar na recuperacdo muscular, um dos métodos
utilizado é a liberacdo miofascial (LM). O objetivo deste estudo foi demonstrar através da
literatura os efeitos da liberacdo miofascial na recuperacdo muscular dos jogadores de futebol.
Foi realizado uma revisdo narrativa de literatura na base de busca Google Académico e
PubMed, utilizando as palavras chaves: jogadores de futebol, recuperagdo muscular e
liberacdo miofascial. Como critério de inclusdo para a busca dos artigos foram selecionados
artigos cientificos publicados em periddicos internacionais que respeitassem o periodo de
publicacdo de 2010 a 2023, bem como artigos publicados na lingua inglesa. Foram excluidos
artigos que estivessem fora do periodo escolhido e em outros idiomas. Conclui-se com o
estudo, que a liberagdo miofascial utilizada com um alongamento dindmico auxilia na
recuperacdo muscular, na recuperacao do desempenho, na flexibilidade e na parte psicologica
por conta do relaxamento da fascia dos jogadores de futebol sem prejudicar a forca.

PALAVRAS-CHAVE: Liberacdo miofascial; Recuperacdo muscular; Jogadores de futebol.

1 INTRODUCAO

O futebol é um esporte de alto rendimento onde acaba exigindo muito dos seus atletas,
tanto nos jogos, quanto nos treinos e até mesmo em competi¢Bes, causando uma tensdo
muscular muito grande, onde eles acabam precisando de boa recuperacdo muscular tanto na
parte do sono, alimentacdo e exercicios regenerativos que vdo beneficiar no processo de
reestruturacdo muscular.

A recuperacdo muscular de jogadores de futebol € um processo regenerativo de
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prevencdo de lesbes musculares, onde os atletas fazem uma alimentacdo mais rica, treinos
mais leves na academia e no campo de futebol e exercicios na piscina e alguns métodos de
alivio muscular.

A Liberacdo Miofascial € uma ferramenta que ajuda no relaxamento e na recuperagédo
muscular, tirando os noédulos que formam nas fascias que recobrem a musculatura apds um
stress, causando dor e até lesdo. Mio vem de musculo e fascia é um tecido conjuntivo que
recobre a musculatura e tem a fungédo de sustentagéo e protecéo.

Os jogadores de futebol devem utilizar a Liberacdo miofascial pré e pos atividades
moderadas ou muito intensas para que possam ajudar na recuperagdo muscular mais rapido e
evitando de algumas lesGes musculares por stress.

Embasado neste contexto, levantou-se a seguinte indagacdo: quais sdo os efeitos da
liberacdo miofascial na recuperacdo muscular de jogadores de futebol ?

Suponha-se que uma das melhores ferramentas que os jogadores de futebol possam
utilizar no seu aquecimento pré-jogo ou no seu treino regenerativo apds um stress muscular é
0 método de liberacdo miofascial onde se utiliza técnicas avancadas para que assim retiram 0s
nodulos que formam nas fascias.

O presente estudo teve como objetivo identificar na literatura os efeitos das técnicas
avancadas de liberacdo miofascial na recupera¢do muscular de jogadores de futebol.

Esse estudo teve como fundamento aprofundar mais sobre as técnicas de LM, para
identificar qual seria as técnicas de liberacdo miofascial mais indicadas para determinados
casos, tendo assim uma melhor e mais rapida recuperacdo muscular dos jogadores de futebol.

O recurso da liberacdo miofascial no aquecimento antes dos exercicios mostrou uma
melhora na poténcia, na resisténcia e na velocidade, ja o aquecimento sem a liberacdo
miofascial, mostrou uma diferenca no desempenho (PEACOCK et al., 2014).

Ja a liberacdo miofascial depois da atividade fisica ajuda na recuperacdo da
diminuicdo da dor por aumentar o fluxo sanguineo, aumentando a remog¢do de lactato
sanguineo, a reducdo do edema e a entrega de oxigénio ao musculo (CHEATHAM et al.,
2015).

Foi realizada uma revisdo narrativa de literatura na base de busca Google
Académico e PubMed utilizando as palavras chaves: jogadores de futebol, recuperagédo
muscular e liberacdo miofascial. Como critério de inclusdo para a busca dos artigos foram
selecionados artigos cientificos publicados em periddicos internacionais que respeitassem o

periodo de publicacdo de 2014 a 2023,bem como artigos publicados na lingua inglesa. Foram



excluidos artigos que estivessem fora do periodo escolhido e em outros idiomas
(RICHARDSON, 2007).

2 DESENVOLVIMENTO

2.1 HISTORIA DO FUTEBOL
Principalmente no brasil o futebol é praticado muito por criangas, adolescentes e
adultos, o primeiro contato que eles tem com a bola ja comeca no futebol de rua, que é
realmente onde eles vdo comecar a ter essa vontade de conhecer esse desporto.
O futebol tornou-se tdo popular gracas a seu jeito simples de jogar. Basta uma bola,
equipes de jogadores e as traves, para que, em qualquer espago, criancas e adultos
possam se divertir com o futebol. Na rua, na escola, no clube, no campinho do bairro
ou até mesmo no quintal de casa, desde cedo jovens de varios cantos do mundo
comegam a praticar o futebol. O futebol brasileiro é reconhecido como um dos mais
fortes do mundo em razdo das Ultimas participagbes em copas do mundo, 12

colocagdo em 1994 e 2002, e 22 colocagdo em 1998, sendo o Unico pais a disputar
todas as copas do mundo, chegando a sete finais[...] (MOREIRA, 2016, p.06).

O Futebol é um dos esportes mais praticados no mundo atualmente, sem sombra de
davida. Esse esporte surgiu durante o século XVII, sendo criado na Inglaterra. Mas quando
surgiu essa modalidade, ndo era tdo reconhecida e praticada, mais ao passar dos anos com a
iniciacdo da pratica em outros paises, ele se tornou um dos esportes mais conhecido do
mundo. Um dos paises que esse desporto foi implementado em 1894, € o Brasil, por Charles

Mauller, sendo o esporte mais vivenciado e reconhecido nos Gltimos tempos (Morato 2021).

No inicio da implementacdo e a prética do futebol, esse esporte ndo exigia muito
fisicamente dos jogadores, mas com o0 passar dos anos, junto com a evolucdo da modalidade,
aumentou a exigéncia sobre os atletas, crescendo os indices lesdes e traumas. Com ajuda de
pesquisas na area e a maior disponibilidade de tecnologias cada vez mais avancadas,
permitem identificar e analisar melhor as lesGes causadas por stress muscular e indicar quais
seriam as melhores técnicas rapidas e eficazes na recuperacdo. No seguinte capitulo vamos

falar como vai ocorrer a utilizacdo da técnica de liberacdo miofascial.

2.2 LIBERACAO MIOFASCIAL



A liberacdo miofascial é de extrema importancia principalmente para atletas de auto
rendimento, que buscam ter um relaxamento muscular apds atividades intensas ou apds
competicoes.

A liberacdo miofascial tem sido descrita como uma ampla variedade de técnicas de
terapia manual, a qual é aplicada pressdo sobre o musculo e fascia (MCKENNEY et
al., 2013). A técnica tem sido aplicada por terapeutas e preparadores fisicos, com o
objetivo de induzir a melhora no desempenho neuromuscular, na amplitude do
movimento, acelerar a recuperacdo poés-treino, diminuir dores, melhorar e/ou
restaurar funcdes dos tecidos miofasciais (MACDONALD et al., 2013; STECCO et
al., 2013; AJIMSHA; AL-MUDAHKA; AL-MADZHAR, 2015; REY et al., 2019) e
(JUNIOR, 2020, p.30).

Segundo os autores destacam que as variaveis da liberacdo estdo sendo muito utilizado
por educadores fisicos e terapeutas em busca de auxiliar na recuperacdo muscular de seus
atletas.

A liberacdo miofascial utilizando o rolo cilindrico com diametro de 14,5 cm, e altura de
33,5cm feito de eva, de maneira unilateral sendo feitos nos principais agrupamentos
musculares entre eles gastrocnémio, tibial anterior, adutores, abdutores , quadriceps, gllteos e
isquiotibiais (JUNIOR, 2020).

Seguinte o estudo desenvolvido por Oliveira et al. (2019) a utilizacdo da LM pré a
prética esportiva pode ser utilizado como um aquecimento, onde os atletas preferem a auto
liberacdo pelo ganho de tempo por serem técnicas rapidas a serem executadas e por usarem a
prépria forca corporal, ajudando no ganho de amplitude de movimento e reducéo de dor.

Segundo este estudo o rolo de espuma ou massageador de espuma podem ajudar nos
MMII a reduzir a dor muscular, sendo utilizado entre 10 a 20 minutos ap6s um exercicio de
alta intensidade. Exercicios de liberacdo continuo de 20 minutos por dia ao longo de 3 dias
pode diminuir ainda mais o nivel de estresse muscular (CHEATHAM et al., 2015).

Mas ainda faltam muitos estudos que comprovem qual seria a melhor hora para se
utilizar as técnicas de LM (pré, p6s ou em ambos) na préatica esportiva, trazendo os resultados
de efeitos positivos e negativos, beneficios iguais e diferentes em determinado horéario, para
que assim possam promover melhores efeitos aos seus atletas.

A prética da liberacdo miofascial utilizando o rolo de espuma combinado com um
alongamento dindmico, mostram que a resisténcia e o condicionamento fisico ndo houve uma
comprovacdo que acha uma melhora, ja algumas capacidades fisicas, como agilidade,
poténcia e a amplitude de movimento como o do joelho apresentaram uma melhora
(PEACOCK et al., 2014).



J4 a combinacéo das técnicas de LM em vez de sé um alongamento agudo, mostrou
uma melhora na amplitude de movimento e na flexibilidade tanto aguda e cronica sem
prejudicar a forca (MACDONALD et al., 2013).

E fundamental que os jogadores de futebol facam as técnicas da liberagdo miofascial
combinado com um alongamento dindmico, utilizando tanto o rolo de espuma ou o
massageador de espuma que apresentam uma melhora principalmente em MMII tanto na parte
de amplitude de movimento, flexibilidade, agilidade e poténcia sem ter uma perda da forca. Ja
na parte de recuperacdo foi mostrado que houve uma reducéo da fadiga muscular.

Outras ferramentas segundo Oliveira et al. (2019) destaca que as técnicas de LM
utilizando métodos como pompagem e pinca na regido cervical, mesmo tendo poucas
amostras, que podem causar uma alteracao, os resultados em relacdo a pompagem néo houve
uma alteracdo tanto em questdo de tensdo muscular e limiar de dor a pressao, ja 0 método de
pinga foi observado a reducdo na tensdo muscular e um aumento no limiar de dor. Conclui
que se for optar por uma massagem mais eficiente na reducdo de dor e tensdo, a pinca é mais
eficiente que a pompagem.

Os métodos de liberacdo miofascial vem cada vez mais sendo utilizados, por trazerem
mais eficiéncia e rapidez em relacdo a diminuicdo de dor, ajudando na parte psicoldgica,
reducdo muscular, flexibilidade e desempenho. Mas por conta da quantidade de variacfes de
técnicas nas aplicagdes manuais e instrumentais, temos poucos estudos que mostram a
eficiéncia e a diferenca entre os métodos de LM. Seria muito importante que tenham novos
estudos aprofundados para que assim possam ter um protocolo de técnicas padronizados a ser
seguido para determinadas situacdes, tendo melhores e mais rapido os resultados.

Outros estudos que seriam importantes é sobre as partes musculares afetadas pelas
técnicas de LM, porque atingem ndo s a fascia, mas também o tecido muscular e por conta
disso, se ocorrem prejuizos funcionais, podendo dizer qual seria o melhor horario para os

atletas utilizarem as técnicas de LM.

2.3 RECUPERACAO MUSCULAR

Toda vez que os atletas treinam ou jogam, acabam tendo microles6es nas fibras
musculares, necessitando de uma boa recuperacdo muscular, e um dos métodos e técnicas que
os treinadores estdo utilizando e a LM trazendo beneficios como no ganho de tempo e

acelerando o processo de relaxamento muscular.



Os beneficios da liberacdo miofascial na recuperagdo muscular podem aparecer até 72
horas ap6s um treinamento ou jogo de alto rendimento, ajudando na reducdo da fadiga
muscular e na recuperacdo do desempenho (FERREIRA et al., 2022).

Segundo (ZORKO et al., 2016). a liberacdo miofascial na recuperacdo da fadiga
muscular ndo houve uma melhora de curto prazo significante.

Mesmo néo tendo ainda muitas comprovagdes que a utilizagdo da liberacdo miofascial
na recuperacdo muscular de curto prazo em atletas de alto rendimento, devem ser usados, pois
ajuda na parte psicolégica como na sensacdo de relaxamento, reducdo da dor da fadiga e a
recuperagdo do desempenho muscular, ajudando a retornar mais cedo aos treinos e aos

gramados para suas determinadas funcdes dentro de campo.

2.4 JOGADORES DE FUTEBOL

Hoje em dia o nimero de jogadores de futebol vem aumentando cada vez mais, notasse
que o futebol é um esporte que cresceu muito principalmente na infancia que é onde vai
despertar a curiosidade da crianca em querer conhecer o esporte, e com o passar dos anos elas
vao atras de testes e peneiras em busca de uma oportunidade de atuar no futebol e com isso o
namero de atletas hoje em dia aumentou muito.

As funcdes de cada atleta de futebol dentro de campo, mesmo tendo agdes especificas
diferentes para cada posic¢do, acabam nédo tendo uma diferenga muito significativa em questao
de desgaste fisicoem MM.II (WEBER et al., 2010).

Futebol por ser esporte de alto rendimento com muitas mudancas de direcdo,
intensidades diferentes e com varias exigéncias funciona musculares, como saltar, correr,
chutar, passe e nas movimentacGes técnicas e taticas durante o jogo exigindo muito dos

atletas, causam muitos danos musculares ap0s jogos e treinos intensos.

3 CONCLUSAO

O presente estudo destacou que as técnicas de liberagdo miofascial utilizada com
alongamento dindmico, auxilia na regeneracdo muscular, recuperacdo do desempenho,
flexibilidade e na parte psicoldgica, por conta do relaxamento e reducdo de nddulos nas
fascias dos musculos trabalhados pelos jogadores de futebol, sem prejudicar a forca.

Sugere-se que novos estudos sejam feitos com jogadores de futebol e sejam aplicados

testes e questionarios que avaliam a melhora da recupera¢do muscular com a utilizacdo das



técnicas da liberacdo miofascial combinado com alongamento e qual seria 0 melhor horério

para ser aplicado, pré, p6s ou em ambos apos treinos e jogos.
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