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Resumo: A Liberacdo Miofascial € uma técnica de massagem muito utilizada na
fisioterapia, que busca relaxar a musculatura e distensionar as fascias. No entanto
ela pode trazer também muitos beneficios para praticantes de musculacédo, pelo fato
de promover mais liberdade de movimentos e aumentar a capacidade de expansao
muscular, no caso da hipertrofia.

Porém, ainda existem poucos estudos realizados na area de Educacao Fisica sobre
os efeitos dessa técnica no treino de hipertrofia muscular, o presente artigo visa
mostrar exatamente quais sdo os beneficios que a liberacdo pode trazer quando
feita antes e ap0s os treinos.
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Introducéao

A Liberacao Miofascial € uma técnica de massagem que aplica pressdo em
alguns pontos do corpo e ajuda a relaxar e alongar os musculos, para que haja
maior liberdade entre o musculo e a fascia, atualmente essa técnica esta cada vez
mais sendo usada em praticantes de musculacdo, pelo fato de promover mais
liberdade de movimentos e aumentar a capacidade de expansdo muscular, no caso
da hipertrofia.

No entanto, ainda existem poucos profissionais da area de Educacao Fisica
gue conhecem os beneficios dessa técnica, isso € visto até mesmo pela escassez
de pesquisas e estudos realizados sobre o tema, 0 presente projeto visa mostrar um
pouco dos beneficios que a liberagdo miofascial pode proporcionar para 0s
praticantes de musculacdo que buscam a hipertrofia muscular em seus treinos, e a
importancia dessa técnica dentro da educacao fisica.

Objetivos

O presente artigo tem como objetivo mostrar os efeitos da realizagédo da
Técnica de Liberacéo Miofascial antes e ap0s os treinos de hipertrofia muscular.

Metodologia

Para a realizacdo do presente projeto que tem como meta responder a
problematica: “O que a liberagdo miofascial proporciona para praticantes de
musculacdo que buscam a hipertrofia muscular em seus treinos?”, e como obijetivo
geral mostrar os efeitos da realizacdo da Técnica de Liberacdo Miofascial antes e



apos os treinos de hipertrofia muscular, utilizar-se-4 de pesquisa qualitativa, pois
privilegia a andlise dos sujeitos envolvidos, ndo se restringindo apenas ao objeto de
pesquisa.

Do ponto de vista dos procedimentos técnicos, trata-se de uma pesquisa
bibliografica, pois serad elaborada a partir de material jA& publicado, constituido
principalmente de livros, artigos de periédicos e atualmente com material
disponibilizado na internet.

Para aprofundamento do tema sera utilizado um referencial te6rico 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 liberacdo
miofascial em praticantes de musculagcdo que buscam a hipertrofia muscular em
seus treinos, analisando sua importancia quando realizada tanto antes quanto apos
os treinos, verificando como essa técnica age beneficiando o treino desses
praticantes, seja prevenindo lesdes, aumentando a amplitude de movimento desses
praticantes, preparando a musculatura, ajudando no relaxamento e recuperagéo dos
treinos, etc.

E importante lembrar que ainda possuem poucas pesquisas nessa area,
portanto sdo necessarios mais estudos sobre a técnica e seus efeitos sobre a
hipertrofia muscular.

Resultados/Resultados parciais e discussao

A liberagdo miofascial atualmente é um dos recursos praticados antes dos
treinamentos e competicdes, que auxilia na desativacédo 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 liberacao da fascia nos
traz beneficios como: aumento da mobilidade articular, favorecimento da execucéo
dos movimentos, diminuicdo da sobrecarga e tensdo musculo articular, liberacéo e
ativacdo dos musculos, prepara a musculatura que vai ser trabalhada, melhora a
circulacdo, nutricdo e a respiracdo, promove mudancgas progressivas nos niveis
fisico e emocional, aumenta a consciéncia corporal, relaxa a musculatura, ajuda na
liberacdo do &cido latico, ajuda a diminuir as tensbes musculares, ajuda na
recuperacdo muscular e a evitar dores tardias e previne lesdes. Podendo trazer
beneficios quando realizada tanto antes quanto apés os treinos.

Considerac0es finais

Avaliando os beneficios que a liberacdo miofascial pode trazer tanto antes
guanto ap6s os treinos, podemos dizer que € valido usar a técnica antes e apos 0s
treinos, sempre lembrando que quando realizada apds o treino é preciso usa-la com
inteligéncia, pois ndo adianta fazer uma liberacdo miofascial em determinado grupo
muscular, buscando a sua recuperacdo, se nha sequéncia ele sera solicitado
fortemente em seu treino.

Dentro da Educacéo Fisica ainda existem poucos profissionais que conhecem
os beneficios dessa técnica, portanto o presente trabalho buscou trazer um pouco
sobre a técnica e os inumeros beneficios que ela pode trazer para os praticantes de
musculacdo, assim evidenciando a importancia de n@s, profissionais da educacgéo
fisica conhecermos sobre a liberacdo miofascial e o que ela pode proporcionar para
Nnossos alunos.



No entanto, ainda existem poucos estudos e pesquisas realizadas sobre o
tema, sendo necessario a realizacdo de mais estudos afim de comprovar ainda mais
os beneficios da liberacdo miofascial para praticantes de musculacéo.
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