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Resumo: A Liberação Miofascial é uma técnica de massagem muito utilizada na 
fisioterapia, que busca relaxar a musculatura e distensionar as fáscias. No entanto 
ela pode trazer também muitos benefícios para praticantes de musculação, pelo fato 
de promover mais liberdade de movimentos e aumentar a capacidade de expansão 
muscular, no caso da hipertrofia. 
Porém, ainda existem poucos estudos realizados na área de Educação Física sobre 
os efeitos dessa técnica no treino de hipertrofia muscular, o presente artigo visa 
mostrar exatamente quais são os benefícios que a liberação pode trazer quando 
feita antes e após os treinos. 
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Introdução  

A Liberação Miofascial é uma técnica de massagem que aplica pressão em 
alguns pontos do corpo e ajuda a relaxar e alongar os músculos, para que haja 
maior liberdade entre o músculo e a fáscia, atualmente essa técnica está cada vez 
mais sendo usada em praticantes de musculação, pelo fato de promover mais 
liberdade de movimentos e aumentar a capacidade de expansão muscular, no caso 
da hipertrofia. 

No entanto, ainda existem poucos profissionais da área de Educação Física 
que conhecem os benefícios dessa técnica, isso é visto até mesmo pela escassez 
de pesquisas e estudos realizados sobre o tema, o presente projeto visa mostrar um 
pouco dos benefícios que a liberação miofascial pode proporcionar para os 
praticantes de musculação que buscam a hipertrofia muscular em seus treinos, e a 
importância dessa técnica dentro da educação física. 

Objetivos  

O presente artigo tem como objetivo mostrar os efeitos da realização da 
Técnica de Liberação Miofascial antes e após os treinos de hipertrofia muscular. 

Metodologia  

Para a realização do presente projeto que tem como meta responder a 
problemática: “O que a liberação miofascial proporciona para praticantes de 
musculação que buscam a hipertrofia muscular em seus treinos?”, e como objetivo 
geral mostrar os efeitos da realização da Técnica de Liberação Miofascial antes e 



após os treinos de hipertrofia muscular, utilizar-se-á de pesquisa qualitativa, pois 
privilegia a análise dos sujeitos envolvidos, não se restringindo apenas ao objeto de 
pesquisa. 

Do ponto de vista dos procedimentos técnicos, trata-se de uma pesquisa 
bibliográfica, pois será elaborada a partir de material já publicado, constituído 
principalmente de livros, artigos de periódicos e atualmente com material 
disponibilizado na internet.  

Para aprofundamento do tema será utilizado um referencial teórico embasado 
nos seguintes autores Eleutério (2018), Bordoni (2014), Lenzi (2018), Schleip et al 
(2012), entre outros. 

Através dessa pesquisa pretende-se verificar os efeitos da liberação 
miofascial em praticantes de musculação que buscam a hipertrofia muscular em 
seus treinos, analisando sua importância quando realizada tanto antes quanto após 
os treinos, verificando como essa técnica age beneficiando o treino desses 
praticantes, seja prevenindo lesões, aumentando a amplitude de movimento desses 
praticantes, preparando a musculatura, ajudando no relaxamento e recuperação dos 
treinos, etc. 

É importante lembrar que ainda possuem poucas pesquisas nessa área, 
portanto são necessários mais estudos sobre a técnica e seus efeitos sobre a 
hipertrofia muscular. 

Resultados/Resultados parciais e discussão  

A liberação miofascial atualmente é um dos recursos praticados antes dos 
treinamentos e competições, que auxilia na desativação de pontos gatilhos no tecido 
conjuntivo, e que além de diminuir a densidade muscular, melhora as respostas 
neurais. A partir deste entendimento podemos afirmar que a liberação da fáscia nos 
traz benefícios como: aumento da mobilidade articular, favorecimento da execução 
dos movimentos, diminuição da sobrecarga e tensão músculo articular, liberação e 
ativação dos músculos, prepara a musculatura que vai ser trabalhada, melhora a 
circulação, nutrição e a respiração, promove mudanças progressivas nos níveis 
físico e emocional, aumenta a consciência corporal, relaxa a musculatura, ajuda na 
liberação do ácido lático, ajuda a diminuir as tensões musculares, ajuda na 
recuperação muscular e a evitar dores tardias e previne lesões. Podendo trazer 
benefícios quando realizada tanto antes quanto após os treinos. 

Considerações finais  

Avaliando os benefícios que a liberação miofascial pode trazer tanto antes 
quanto após os treinos, podemos dizer que é válido usar a técnica antes e após os 
treinos, sempre lembrando que quando realizada após o treino é preciso usá-la com 
inteligência, pois não adianta fazer uma liberação miofascial em determinado grupo 
muscular, buscando a sua recuperação, se na sequência ele será solicitado 
fortemente em seu treino. 

Dentro da Educação Física ainda existem poucos profissionais que conhecem 
os benefícios dessa técnica, portanto o presente trabalho buscou trazer um pouco 
sobre a técnica e os inúmeros benefícios que ela pode trazer para os praticantes de 
musculação, assim evidenciando a importância de nós, profissionais da educação 
física conhecermos sobre a liberação miofascial e o que ela pode proporcionar para 
nossos alunos. 



No entanto, ainda existem poucos estudos e pesquisas realizadas sobre o 
tema, sendo necessário a realização de mais estudos afim de comprovar ainda mais 
os benefícios da liberação miofascial para praticantes de musculação. 
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