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RESUMO

Este trabalho € uma busca de conhecimento e experiéncia na concluséo do estagio em
Educagdo Fisica, na Atividade Desenvolvimento Fisico-Esportivo, ocorrido nas Unidades
Executivas/Operacionais do Sesc (Servico Social do Comércio) — Departamento Regional
em Goias: Sesc Cidadania (2015) e Sesc Campinas (2016) na cidade de Goiania. O
objetivo do presente estudo foi investigar os efeitos da Liberacdo Miofascial (LM) sobre
a flexibilidade de mulheres adultas praticantes de ginastica localizada, analisar a
efetividade desta técnica nas aulas como ferramenta metodoldgica para a melhoria do
desempenho fisico. Foi tracado perfil de grupo desejado por meio de informacdes
coletadas no Programa de Avaliacdo Fisico-Funcional e no Mddulo de Atividades —
Central de Atendimentos e pela realizacdo do teste “Sentar-e-Alcancar” pré e pods-
intervencdo com a técnica de Liberacdo Miofascial. Fizeram parte da pesquisa 13 alunas
de Ginastica Localizada do Sesc de Campinas, com idade média de 46 anos, divididas em
dois grupos experimentais, ambos realizaram os mesmos testes de flexibilidade e
aplicacdo da técnica de LM por cinco sessdes. Para analise de classificacdo dos niveis de
flexibilidade utilizou-se das Diretrizes do Colégio Americano do Esporte (ACSM) 72
edicdo, 2007. Os resultados indicaram mudanca significativa. A técnica de LM
influenciou positivamente no desempenho fisico dos individuos.

Palavras-chave: Liberacdo Miofascial, Flexibilidade, Ginastica localizada.

ABSTRACT

This paper is a search for knowledge and experience in the conclusion of the internship
in Physical Education, in the Activity of Sports-Physical Development, which occurred
in the Executive/Operational Units of Sesc (Commerce Social Service) - Regional
Department in Goias: Sesc Cidadania (2015) and Sesc Campinas (2016) in the city of
Goiania. The objective of the present study was to investigate the effects of Myofascial
Release (MML) on the flexibility of adult women who practice localized gymnastics,
analyze the effectiveness of this technique in classes as a methodological tool for
improving physical performance. The desired group was profiled through information
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collected in the Physical-Functional Evaluation Program and in the Activity Module -
Customer Service Center, and by performing the "Sit-and-Step" test before and after the
intervention with the Myofascial Release technique. The research included 13 students of
Localized Gymnastics at the Sesc in Campinas, with an average age of 46 years old,
divided into two experimental groups, both of which underwent the same flexibility tests
and the application of the LM technique for five sessions. The American College of Sport
(ACSM) 7th edition 2007 guidelines were used to classify the flexibility levels. The
results indicated significant change. The LM technique positively influenced the physical
performance of the individuals.

Keywords: Myofascial Release, Flexibility, Localized Gymnastics.

1 INTRODUCAO

A prética de atividades fisico-esportivas, segundo o Mddulo Politico da
Atividade Desenvolvimento Fisico-Esportivo (2007) “contribui para melhoria da
qualidade de vida no ambito do bem-estar fisico, psiquicas e sociais do individuo”. Tais
praticas, também afirmadas no referido documento, sendo desenvolvidas de forma
regular podem potencializar e preservar as capacidades fisicas, funcionais e psiquicas
do individuo.

Neste intento da potencializacdo e da preservacao das habilidades corporais, a
flexibilidade € uma qualidade fisica importante a ser trabalhada ao longo da vida para
o desenvolvimento das atividades de vida diarias com qualidade, minimizando risco de
lesGes e proporcionando ao individuo maior liberdade de movimentos harménicos, além
de colaborar para o aumento da autonomia, principalmente, na idade avancada,
conforme apresentado por Dantas (1999).

Sharkey (1998) disse que a flexibilidade reduz com a idade e inatividade, tendo
uma possibilidade de maior ocorrer lesdes a medida que ocorre a diminuicdo da mesma.
Dantas (1999) acrescenta que em individuos sedentarios este aspecto influéncia nas
tarefas do cotidiano, como subir escadas, entrar em baixo do carro, pegar objetos no
alto e nas demais ag¢oes fisicas “caseiras” e laborais.

Acredita-se que a 0 método de Liberacdo Miofascial atua com eficiéncia no
trabalho de ganho dessa flexibilidade independente de ser aplicada pré ou pos-pratica
e/ou treino fisico- esportivo. Método este pode ser realizado via aplicacdo de pressdo
em alguns pontos do corpo, nos chamados de pontos-gatilhos, termo utilizado por
Simons e Travell no ano de 1999, regiGes mais firmes nos musculos e dolorosas a

palpacdo, podendo ir desde apenas uma sensacdo de dor local a uma dor distante da
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fonte, também conhecida como dor irradiada. Esta liberagdo é uma técnica que atua com
mobiliza¢cBes manuais da fascia, que sdo executadas para aumentar a amplitude de
movimento, aliviar a dor e restaurar a quantidade e a qualidade normal dos movimentos.

A partir desta percepgdo, presumisse que o método de Liberacdo Miofascial
(LM) pode contribuir na melhora da flexibilidade e possuir grande relevancia quando
empregada em programas de treinamentos fisico-esportivos. Assim, deu-se inicio ao
seguinte questionamento: Quais efeitos gerados pela Liberacdo Miofascial na
flexibilidade corporal de mulheres adultas praticantes de Ginastica Localizada?

Cabe destacar que o interesse inicial por este tema foi derivado das vivéncias
desenvolvidas no campo de estagio com a turma de Alongamento composta por alunos
do ensino médio do Centro Educacional Sesc Cidadania (CENESC). E, ap6s capacitacdo
em cursos extracurriculares da Primorato e core360° com o conteudo a técnica liberagao
miofascial, a curiosidade inicial tomou corpo de uma prévia producao cientifica, que
agora esta praticamente findada, ao final do periodo de estagio, ja no Sesc Campinas e
da pretendida concluséo da graduacao no curso de Educacédo Fisica.

Este trabalho somou as vivéncias no campo de estagio com as capacitagdes
especificas e a procura por responder a problematica quanto a influéncia da Liberagéo
Miofascial sobre a flexibilidade/amplitude do movimento da articulacdo das regides:
coxo-femoral, com participacdo da musculatura quadrado lombar da coluna lombar,
isquiotibiais e gastrocnémicos. Assim como, a compreensdo do cenario da mulher
moderna quanto as praticas fisico-esportivas, obrigacdes sociais, familiares e laborais.
Tambeém, a aplicabilidade desta técnica como uma possivel ferramenta para a melhoria
dessa qualidade fisica quando empregada nas aulas de ginastica localizada. Também,
buscou-se avaliar a existéncia de diferencas e dos beneficios significativos quanto a
aplicacdo da Liberacdo Miofascial utilizando o movimento de deslizamento profundo
nas aulas de Ginastica Localizada na Unidade Sesc Campinas — DR/GO. Ao longo texto
serdo apresentados os dados coletados via aplicagdo do teste “sentar e alcangar” € 0
levantamento de perfil das alunas praticantes de ginastica localizada. A discussdo foi
pautada no confronto dos dados coletados e referenciais que buscaram responder ao
problema, apresentando os efeitos, as aplicabilidades e potencialidades da técnica de
Liberacéo

Miofascial quando utilizadas nas aulas de ginastica localizada.
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1.1 JUSTIFICATIVA

A Unidade Sesc Campinas é um celeiro de recursos materiais, equipamentos,
espacos e profissionais a disposi¢éo de ideais, alternativas metodoldgicas e informacGes
que venham a contribuir para a potencializacdo dos servi¢os oferecidos na area fisico-
esportiva e na vida dos praticantes/clientes Sesc.

Desta forma, encarar esta pesquisa como mais um instrumento de consideravel
relevancia para o fortalecimento da atuacdo diéria dos profissionais de Educacéo Fisica
perante aos servigos prestados é um passo para a validacdo da relacdo entre o novo
(quem chega - estagiario) e o cotidiano (quem recebe — equipe do DFE).

Esta pesquisa também denota a importancia do olhar macro frente aos alunos
praticantes de atividades fisicas que se encontram no Sesc. A exemplo estudo sobre
grupos de mulheres praticantes da ginastica localizada que além da rotina de exercicios
desenvolvida no Sesc Campinas, seus ensejos e conquistas até 0 momento, pertencem
a um cenario social e econdmico de obrigagdes e de cargas emocionais que influenciam
e sdo influenciadas por aspectos fisicos. A flexibilidade € um desses aspectos fisicos em
que temos de ficar atentos, pois, fatores como o sedentarismo, o proprio envelhecimento
e estes outros ja citados podem comprometé-la e assim causar prejuizo a mobilidade
e/ou esforgo fisico diario de qualquer individuo.

Com este pensar o planejamento das aulas fisico-esportivas na Atividade
Desenvolvimento Fisico-Esportivo — DFE podem ser fortalecidas no sentido da
modificacdo das rotinas pedagdgicas para se gerar novas experiéncias, da facilitacdo ou
ampliacéo do aprendizado e dos resultados almejados.

Diante disto, o artigo procurara apresentar informacdes significativas que
respondam a problematica levantada, na perspectiva dos beneficios fisicos que poderédo
ser adquiridos pela aplicacdo da técnica de Liberacdo Miofascial nos praticantes de
ginastica localizada e da instrumentalizacdo metodoldgica para os profissionais de

Educacéo Fisica do Sesc.

2 METODOLOGIA

Trata-se de um estudo do tipo experimental controlado com delineamento
longitudinal. Gil, (2007) citado por Cérdova diz que o estudo experimental consiste em
determinar um objeto de estudo, selecionar possiveis variaveis capazes de influencia-lo,
definir formas de controle e de observacao dos efeitos produzida no objeto.

Fonseca acrescenta (2002, p. 38):
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A pesquisa experimental seleciona grupos de assuntos coincidentes, submete-
os a tratamentos diferentes, verificando as varidveis estranhas e checando se as
diferencas observadas nas respostas sdo estatisticamente significantes. [...] Os
efeitos observados sdo relacionados com as variagdes nos estimulos, pois o
proposito da pesquisa experimental é apreender as relacfes de causa e efeito
ao eliminar explicacOes conflitantes das descobertas realizadas.

A partir desta percepcao, entende-se que o estudo é distribuido em etapas de
conhecimento e dominio do método de Liberacdo Miofascial, levantamento do perfil dos
grupos, aplicacdo da técnica/teste, analise comparativa dos dados, discussdo dos
resultados e parecer final.

Deste modo, como condi¢do de desenvolvimento deste método de pesquisa houve
a necessidade de compreender avaliacOes fisicas das alunas (feitas na prépria Unidade),
informacdes da base de dados da central de atendimento do Sesc Campinas e documentos
normativos e orientadores do DFE (Matriz Pedagogica 2016, Modelo Politico da
Atividade 2007 e Classificacdo Programatica 2004) e dominar tecnicamente a aplicagédo
do teste de flexibilidade “sentar e alcangar”.

Dentro da proposta de realizacdo do artigo cientifico, a presente amostra foi com
sujeitos adultos do sexo feminino praticantes de Ginastica Localizada, todas matriculadas
na Unidade Sesc Campinas. Foram subdivididas em dois grupos, um grupo no periodo
matutino recebendo a técnica de LM no final da aula e outro grupo do horéario
vespertino/noturno recebendo a intervencdo no inicio da aula, para analise de possiveis
variagdes nos resultados do teste de flexibilidade.

Os criterios utilizados foram: sujeitos do sexo feminino com idade minima de 35
anos e maxima de 58 anos; disponibilidade para participar das intervenc6es; cumprimento
de 80% no minimo das intervencdes; exclusdo por restricdo médica que as impediam de
realizar a pratica do método, por exemplo, uma fratura recente ou sintoma de dor forte
que nao fosse de origem muscular. se esquecer de. Esta faixa etaria também foi escolhida
por ter um maior nimero de alunas no publico total das turmas de ginastica da Unidade
do Sesc Campinas.

Para a realizacdo do estudo se fez necessario autorizacao da Direcdo Regional do
Sesc, portanto foi enviada a carta de aceite (anexo Il). Posterior a autorizacao iniciou-se a
abordagem com 0s grupos para a explicacdo da pesquisa e preenchimento do termo de
consentimento livre e esclarecido (TCLE) (anexo IlI).

Com a parte burocratica concluida foi realizada a primeira intervencdo com o teste

de sentar e alcancar seguindo as Diretrizes do American College of Sports Medicine,
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2007, (ACSM), sentando-se no chdo, com as pernas estendidas, os pés afastados e
descalcos, apoiados na plataforma da caixa, bracos estendidos a frente, estando uma mao
sobreposta a outra. O avaliador apoiando a maos nos joelhos da avaliada sempre que
necessario, evitando uma possivel flexdo das pernas no momento do teste. A avaliada foi
orientada a flexionar o tronco e ir lentamente para frente, sem movimentos bruscos,
deslizando as maos sobre a plataforma onde tentou alcancar a maior distancia possivel.
Foram permitidas duas tentativas, sendo registrado o melhor resultado, ainda no mesmo
dia foi realizada a primeira sessdo de Liberagcdo Miofascial, aplicadas nos pontos gatilhos
das regides dos quadriceps, gastrocnémicos, isquiotibiais e lombar, utilizando a técnica
de deslizamento profundo, ap6s as 5 intervencdes de LM concluidas, na aula seguinte
foram realizados novamente os testes de flexibilidade com todas as pesquisadas inclusas
no estudo. Tendo como instrumento de coleta o teste sentar e alcangar segundo o
protocolo do Banco de Wells (anexo I).

Na ultima intervencdo também foi feito um grupo focal com cada grupo com o
objetivo entender a relevancia das intervencdes para cada sujeito promovendo uma
reflexdo sobre os efeitos da Liberacdo Miofascial na vida diaria do individuo.

O Servigo Social do Comeércio (Sesc) é uma instituicdo brasileira privada, mantida
pelos empresarios do comércio de bens, com atuacdo em todo ambito nacional, voltada

para o bem-estar social dos seus empregados e familiares, aberto a comunidade em geral.

Atua nas areas da Educacao, Saude, Lazer, Cultura e Assisténcia. Foi criado em 1946, no

dia 13 de setembro, pelo Decreto-Lei n° 9.853, em que o Presidente Eurico Gaspar

Dutra autoriza a Confederacdo Nacional do Comércio a cria-la, tendo com o objetivo de
instituicdo proporcionar o bem-estar e qualidade de vida para os respectivos beneficiarios.
segundo Soares (1994 e 1998), Darido e Rangel (2005), pode se adquirir forca, corpos
saudaveis e ageis. Na matriz pedagdgica do DFE — DR/Goias utilizada em 2016 esta
modalidade tem como objetivos melhorar a consciéncia corporal, coordenacdo motora,
resisténcia aerobia, resisténcia anaerobia; desenvolver resisténcia muscular localizada e
socializacdo entre os alunos. Tendo como contetdo: flexibilidade; controle respiratorio;
relaxamento; forca muscular; resisténcia aerobia e anaerobia; resisténcia muscular
localizada; coordenacdo motora e alongamento. Sendo aplicavel a alunos a partir dos 15

anos completos, sem nenhuma restricdo médica para com a modalidade.
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3 DESENVOLVIMENTO

As turmas de ginéstica localizada no Sesc Campinas apresentam um total de 47
alunas matriculadas. Destas deste quantitativo, alunas 24 se enquadraram nos critérios de
selecdo para participar do estudo. Apds o teste inicial e as 5 intervencdes, tivermos 0s
dados coletados de 13 amostras finais nos testes de flexibilidade, avaliacGes fisicas e da
base de dados da central de atendimentos da Unidade.

Apos a analise dos dados esse grupo de 13 amostras apresentou que possui uma
média de idade de 46 anos. Em relagdo ao tempo que estdo matriculadas na modalidade
de ginastica localizada foi encontrada uma média de 32 meses ininterruptos de aula, entre
elas a aluna com mais tempo de pratica na modalidade iniciou em 2010.

Em relacdo a modalidade que as alunas frequentam podemos ver abaixo o gréafico

Grafico 1- modalidades que as alunas praticam na unidade.
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O grafico 1 apresenta que trés alunas que fazem outra modalidade além da
ginastica localizada. Dentre elas duas fazem Bike Indoor (Bike Sesc) e uma faz Pilates.
Né&o foi identificada a préatica de outras atividades fisicas fora do Sesc.

Outro dado relevante a ser ressaltado é a média salarial mensal individual de cada

aluna, foi encontrado o valor de R$1473,88. A categoria de classificagdo das alunas
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também mostrou uma informagdo importante sendo 8 comerciarios, 7 dependentes e

nenhum usuario como podemos ver no grafico 2.

Grafico 2- modalidades praticadas pelas amostras.
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Quando o cliente do Sesc inicia sua participacdo no DFE ele é questionado na
avaliacdo fisica sobre seus objetivos e possiveis resultados pretendidos com a pratica
da modalidade escolhida, como vemos no grafico abaixo sobre os objetivos das alunas

que participaram da pesquisa.

Gréfico 3- objetivos das alunas na pratica da pratica da modalidade escolhida.
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Do total grupo, 27,27% falou que seu objetivo era salde, 27,27%
emagrecimento, 9,09% hipertrofia, 27,27% condicionamento fisico e 9,09%

responderam que estavam na atividade com objetivos terapéuticos (prescricdo médica).
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Durante a avaliacdo fisica as alunas podem escolher quantos objetivos quiserem, por
este motivo este dado é muito relevante no &mbito de mostrar que a maioria das alunas
tem como objetivo aspectos advindos de um pensamento de corpo saudavel. Para
pessoas do senso comum que nao dominam um conceito de satde bem elaborado, um
corpo magro e com bom preparo fisico é referéncia de uma pessoa com salde em dia.

Seria também relevante considerar que este grupo de mulheres esta contido em
um cenario, conforme citado por Barbieri 2008, de vidas compostas por varios papéis
(a mae, a dona de casa, a profissional entre outros), o que acaba comprometendo-as em
grau excessivo de estresse. Isto pode gerar regibes de tensdo no corpo afetando
negativamente sua estrutura muscular e articular. Isto quer dizer para os resultados
encontrados o efeito/carga social e econdmica influenciam diretamente no quadro fisico
em que essas mulheres chegam para praticar qualquer atividade fisica no Sesc.

Com base neste perfil do grupo, os dados adquiridos pela aplicacéo do teste de
flexibilidade ("Sentar e Alcancar" para mulheres) tiveram como referéncia

classificatdria o seguinte quadro:

Mulheres Idade (anos)
Classificacéo 20 - 29 30 — 39 40 - 49 50 - 59 60 — 69
IAN0S IAN0S ANOS ANos ANOS

Precisa melhorar <27cm <26 cm <24 cm <24 cm <22cm
Regular 28-32 cm 27-31 cm 25-29 cm 25-29 cm 23-26 cm
Bom 33-36 cm 32-35cm 30-33 cm 30-32 cm 27-30 cm
Muito bom 37-40 cm 36-40 cm 34-37 cm 33-38 cm 31-34 cm
Excelente >41cm >41cm > 38 cm > 39 cm >35cm

Fonte: Diretrizes do ACSM para os testes de esforco e sua prescri¢do / American College of Sports
Medicine: Rio de janeiro: Guanabara 72 edigdo, 2007.

A partir do teste de flexibilidade foi obtido o resultado de 28 cm como média
geral de todas as amostras, que de acordo com a classificacdo das Diretrizes do Colégio
Americano do Esporte € demonstrado como nivel regular.

Depois de separar as amostras nos dois grupos alvos, o grupo 1 que recebeu a
Liberacdo Miofascial antes de iniciar o treino teve a média de 29 ¢cm no teste de
flexibilidade. O grupo 2 que recebeu a Liberacdo Miofascial apds o treino teve a média
de 27cm no teste de flexibilidade. Como ambos 0s grupos apresentaram a classificacdo
regular é evidente que a técnica pode reestabelecer, potencializar ou manter a
mobilidade musculo-articular. E que para a obtencdo de resultados mais categoricos

torna-se necessario um trabalho a méedio ou longo prazo.
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Como vimos em Dantas 2010, o beneficio desta qualidade fisica proporciona ao
individuo capacidade de desempenhar atividades de vida diaria com mais qualidade e
seguranga, tornando importante de ser trabalhada ao longo da vida. Por este motivo, a
flexibilidade poderia ser tratada com mais atencdo e frequéncia nas modalidades
oferecidas pelo Sesc, ratificando principios presentes no Modulo Politico da Atividade
do Desenvolvimento Fisico-Esportivo (MPADFE) de 1999 ao referir sobre o principio

da vida ativa:

“As praticas fisico-esportivos devem procurar despertar a consciéncia dos
individuos para uma vida ativa e salutar, a partir da sua pratica regular e
permanente, visando a potencializacdo e a preservacao das capacidades fisicas,

funcional e psicossocial do individuo na perspectiva da qualidade de vida.”

Com esses fatores citados anteriormente torna importante a busca de ferramentas
e métodos que consigam suprir estas necessidades fisicas dos alunos e programaticas
do MPADFE. Dentro destas ferramentas se encontra a liberagcdo miofascial utilizada na
(s) ultima (s) década (s) com um dos objetivos de contribuir para a flexibilidade muscular
(FRAGA 2015). André (2013) cita como uma ferramenta fundamental nos tratamentos
do sistema musculoesquelético, devolvendo maior liberdade e organizacdo dos
movimentos, diminuicdo de dores e alinhamento postural. Souza e Mejia (2011)
acrescenta que a mesma funciona “muitas vezes COMO uma massagem, 0 que por
consequéncia direta ja proporciona sensacao de alivio e “bem-estar”.

Os resultados do teste de flexibilidade séo apresentados nos graficos a seguir. No
gréfico 4 sdo apresentados os resultados do teste inicial e final do grupo que recebeu a

LM no pré-treino.
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Grafico 4 — Comparativo das Médias dos Niveis de Flexibilidade do momento pré e pds-aplicacdo da LM.
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Os resultados apresentados no grafico 5 acima indicam que o grupo que recebeu
a liberacdo miofascial no momento pré-treino, apresentou o teste final com valores
médios dos niveis de flexibilidade maiores estatisticamente ao teste inicial tendo
resultado médio de 29,0 cm passando para 35,0 cm, 0 que corresponde a um aumento
de 6cm. Este resultado vai de encontro com a percepcdo ja citada anteriormente por
Fraga (2015) e André (2013).

Arruda (2010), também cita o beneficio da liberagcdo miofascial como uma
ferramenta benéfica para auxiliar na obtencdo de resultados positivos e duradouros

mediante a flexibilidade de praticantes de atividade fisica.

Portanto essa técnica pode sim ser uma forma de intervencéo mais adequada
para auxiliar na obtencdo de resultados mais duradouros, pois age sobre o
tecido conjuntivo, trabalha a elasticidade do corpo e ao mesmo tempo a funcdo
estatica da fisiologia da locomogéo, dessa forma promove um tratamento
global ao o menor tensionamento ativo ou passivo gerando repercussoes sobre
todo o conjunto.

Este beneficio ndo aconteceu da mesma forma no resultado das amostras do
grupo 2.0 grafico 5 mostra que ndo ouve mudanca no valor de flexibilidade das alunas,

como podemos ver abaixo.
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Gréfico 5 — Médias dos Niveis de Flexibilidade do momento pré e pds-aplicacdo da LM.
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Os resultados apresentados no grafico 5 indicam que o grupo que recebeu a
liberacdo miofascial no momento pos-treino, apresentou o teste final com valores
médios dos niveis de flexibilidade iguais estatisticamente ao teste inicial tendo resultado
médio de 27,0 cm e o resultado do teste final de 27,0 cm, apresentando diferenca
significativa no resultado da média no teste de flexibilidade pré e o pds- teste no grupo
que recebeu a Liberacdo Miofascial antes do treino, passando do nivel regular de
flexibilidade para o nivel bom, entretanto no grupoque recebeu a Liberacdo Miofascial
apos o treino manteve seu resultado estavel ao teste inicial, ambos no nivel regular de
flexibilidade pela tabela de classificacfes do teste de sentar e alcancar de mulheres
segundo as Diretrizes do ACSM para os testes de esforco e sua prescri¢cdo / American
College of Sports Medicine: Rio de janeiro: Guanabara 72 edi¢do, 2007 presente no
ANEXO I.

A pequena quantidade de estudos acerca da Liberacdo Miofascial limitou o
poder de argumentacdo do estudo na busca de explanagdo sobre qual motivo pode ser
relevante para proporcionar tal diferenca nos resultados. Também é importante
reconhecer a limitacdo deste trabalho no sentido de ser um estudo de conclusao de curso
e de concluséo de estagio, por este motivo foi necessario optar por um recorte bem
especifico referente ao objeto de pesquisa.

Mesmo assim é possivel apontar alguns direcionamentos com respaldada
relevancia. deles é referente a amplitude de movimento sendo aumentada com a

Liberacdo Miofascial durante o inicio do treino. Este provavel aumento influenciou no
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alongamento natural dos musculos antagonistas durante a fase de co-ativagdo ou co-
contragdo como cita Alter (2010, pg.96) “co-ativagdo ou co-contracdo refere-se a
contracdo simultanea do agonista e do antagonista a um nivel variavel, com dominancia
do primeiro, que produz o movimento externo”. Ou seja, quando o musculo agonista se
contrai o antagonista se alonga e atua como estabilizador do movimento.

Como cita Fornarsari (2001),

O mdasculo antagonista tem como funcdo se contrapor a um determinado
movimento, ou de realizar uma acdo contraria a ele; portanto musculo
antagonista é aquele que se contrapbe diretamente a acdo realizada pelo
agonista ou aquele que realiza a agdo contraria ao agonista”.

Desta forma, durante as atividades ministradas, posteriormente, nas aulas de
ginastica localizada sempre que hd uma articulagcdo em seus respectivos movimentos
contraindo e alongando as musculaturas agonistas acaba acontecendo um alongamento
involuntario do musculo antagonista do movimento como citado anteriormente no
conceito de " co-ativacdo ou co-contracdo”. O aumento prévio de flexibilidade gerado
pela liberagdo miofascial nos momentos iniciais da aula pode ter resultado na melhora
pela soma da Liberacdo Miofascial e pelo ganho de amplitude dos exercicios executados
nas aulas, possivelmente trazendo esta variacéo nos resultados.

Esta variante pode ter sido um fator relevante para a diferenca do resultado e
infelizmente o estudo ficou limitado em relacdo a sua avaliagdo. Porém, o objetivo do
estudo era descobrir se havia alguma diferenca entre 0 momento de intervencdo e
apresentar tal resultado, entretanto existiu outro fator relevante que nao era alvo do
estudo, mas foi extremamente comentado e ressaltado apds cada intervencdo. O
relaxamento dasmusculaturas que sofreram a Liberacdo Miofascial foi muito citado e
comentado pelas alunas participantes da pesquisa. Por este motivo vale trazer ao estudo
seu relato:

Logo apds a massagem quando terminou a aula, fui para casa. Chegando la
tomei banho e deitei no sofa para descansar. Quando meu marido pediu para
fazer a janta, ndo consegui me levantar. Me senti tdo relaxada e uma sensacéo
tdo boa nas pernas que estava muito bom para ter que levantar e subir escadas
para ir na cozinha. Tive que pedir para meu filho esquentar a comida do

almoco. Muito boa essa massagem, espero que tenha mais vezes na nossa aula.
(Aluna 1, do Grupo 2 de amostras.)

Este tipo de relato representa muito bem o questionamento de todas as

participantes do estudo. Mesmo sendo de carater informal durante as intervencdes ele se

Brazilian Journal of Health Review, Curitiba, v.4, n.2, p. 7683-7697 mar./apr. 2021



Brazilian Journal of Health Review | 7696
ISSN: 2595-6825

mostrou muito relevante, pois, acontecia com altissima frequéncia partindo de todas
participantes da intervengdo. Estes comentarios vao de encontro as ideias j& citadas
anteriormente neste trabalho por André (2013) e Souza e Mejia (2011).

A relacdo entre os resultados dos momentos pré-teste e pos-teste foi significante
eforte naandlise geral e para o grupo experimental. Por este motivo a técnica de liberacéo
Miofascial teve um carater relevante para as alunas do Sesc, mesmo néo tendo elevado
o nivel de flexibilidade de quem fez a intervencdo depois da aula de ginastica. Ela se
mostrou uma boa ferramenta de relaxamento para ser utilizada no final das aulas, pois,
sdo técnicas de facil execucdo e que ndo demandam material e estrutura complexa, e que
também pode ser aplicada em praticantes de diversas modalidades esportivas quando na

exigéncia ou ndo de um maior esforco fisico.

4 CONSIDERACOES FINAIS

A Liberagdo Miofascial parece se tratar de uma técnica de melhor eficacia na
flexibilidade ao ser introduzida nos momentos iniciais das aulas se tratando dos
resultados obtidos nos testes, entretanto ela se mostrou uma 6tima ferramenta de
relaxamento a ser utilizada no final do treino. Discussfes que giram em torno deste
assunto quanto ao melhor momento de aplicacdo para o ganho de flexibilidade, se faz
necessarias mais pesquisas para obtencdo de dados mais detalhados e fidedignos, além da
comprovagdo de melhores resultados fisicos.

Apesar destes aspectos nao serem respondidos na pesquisa foi relatado pelo grupo
que recebeu a técnica apos o treino, relaxamento, diminuicdo de dor muscular, melhor
disposicao nas aulas e relaxamento ap06s a intervengdo, aspectos que deve ser abordado nas
proximas pesquisas para justificar uma maior utilizacdo da técnica pelos professores de
educacdo fisica como mais uma ferramenta em seus programas de treinamento fisico
esportivo.

Como a Liberacdo Miofascial se trata de uma técnica com outros movimentos nao
se limitando ao utilizado neste estudo, h4 uma variedades de materiais com fécil
aplicabilidade e que ja existem na grande maioria nas Unidades do Sesc que atuam com o
DFE: bolas de ténis, halteres, bastBes de ginastica, barras de pump, bolas de massagem, rolo
de E.V.A dentre outros. Novamente, cabe apontar que a técnica de Liberacdo Miofascial
pode ser aplicada em diversas modalidades fisicas e esportivas, pois, se mostra como uma

boa opcao metodoldgica para as aulas sistematicas e especiais do DFE.
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