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RESUMO 

A mobilização miofascial vem sendo utilizada com frequência no meio esportivo como 
forma de melhorar as restrições da fáscia que surgem com as atividades físicas.  Objetivo: 
Analisar e comparar os benefícios da mobilização miofascial para praticantes adultos de 
exercício físico regular, verificando os métodos e técnicas utilizados, assim comparando a 
maior eficácia segundo a percepção dos praticantes. Métodos: Trata-se de um estudo 
transversal onde foi aplicado um questionário online a 160 pessoas de ambos os sexos, 
com o intuito de analisar informações de técnicas aplicadas e sua eficácia. Os dados foram 
analisados por meio da estatística descritiva. Resultados: Os resultados demonstraram 
que a satisfação e benefícios foram predominantes, e o uso da técnica manual foi a de 
maior escolha entre os praticantes, ressaltando que a maioria foi aplicada por 
fisioterapeutas. Conclusões: Quem utiliza a técnica, independente da forma executada, os 
resultados são considerados satisfatórios e trazem bem-estar e benefícios à saúde dos 
praticantes de exercício físico. 

 
Palavras-chaves: Terapia de Liberação Miofascial, Promoção da Saúde, Modalidades de 
Fisioterapia, Reabilitação 

 
ABSTRACT  
Myofascial mobilization has been frequently used in sports as a way to improve fascia 
restrictions that arise with physical activities. Objective: To analyze and compare the 
benefits of myofascial mobilization for adult practitioners of regular physical exercise, 
verifying the methods and techniques used, thus comparing the greater effectiveness 
according to the practitioners' perception. Methods: This is a cross-sectional study where 
an online questionnaire was applied to 160 people of both sexes, with the aim of analyzing 
information on applied techniques and their effectiveness. Data were analyzed using 
descriptive statistics. Results: The results showed that satisfaction and benefits were 
predominant, and the use of the manual technique was the most preferred among 
practitioners, emphasizing that most were applied by physiotherapists. Conclusion: Those 
who use the technique, regardless of the way it is performed, the results are considered 
satisfactory and bring well-being and benefits to the health of practitioners of physical 
exercise. 
 
Keywords: Myofascial Release Therapy, Health Promotion, Physical Therapy Modalities, 
Rehabilitation 
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INTRODUÇÃO 
 

A fáscia é um importante elemento na postura e organização 
do movimento. É um tecido conjuntivo contínuo, irregular e 
denso, que envolve e conecta todos os músculos, mesmo a me-
nor miofibrila, e cada órgão do corpo. Este tecido tem importan-
tes funções, sendo uma delas revestir e conectar as estruturas, 
assim, fazendo a transmissão de força tensional.1  

Entre suas características apresenta-se a sua alta quantidade 
de inervação e células que são responsáveis em fornecer a noção 
de pressão e estiramento, assim, pode-se analisar que, com fre-
quência, este tecido está relacionado a queixas de quadros álgi-
cos, além disso, atua na percepção postural por sua conectivi-
dade.2 

Os estudos sobre a fáscia vêm aumentando cada vez mais, 
pois ela desempenha papel essencial na neurologia, percepção 
corporal, transmissão de energias e cicatrização dos tecidos, es-
tando presente em camadas de todo o corpo do indivíduo. Per-
cebe-se que, muitas vezes, ela pode ser a causa e a solução para 
muitos problemas, pois quando a pessoa apresenta lesões, fa-
diga, entre outros, é possível que seja desencadeada a Síndrome 
da Dor Miofascial (SDM), gerando pontos-gatilhos, dor e descon-
forto, atuando diretamente na qualidade de vida.3  

Diversas alterações podem causar a SDM, tais como: proces-
sos degenerativos, inflamatórios, grandes traumas ou pequenos 
traumas de várias estruturas, com sintomas principalmente nas 
regiões da cervical, cintura escapular, lombar e outras.2 

Entre os tratamentos que são utilizados para a SDM, a mobi-
lização miofascial é uma das mais frequentes, sendo uma téc-
nica da terapia manual utilizada na fisioterapia, envolvendo for-
ças mecânicas específicas para manipular o complexo miofas-
cial, encontrando pontos sensitivos a algia e tensão, tendo o ob-
jetivo de diminuir a dor e melhorar a funcionalidade.2  

A mobilização miofascial é uma terapia manual que age por 
mobilizações sobre as fáscias do tecido conjuntivo, ajudando no 
alívio das dores, na recomposição da normalidade ou qualidade 
do tecido e no ganho da amplitude do movimento e flexibilidade, 
oferecendo um melhor deslizamento tecidual. A manutenção de 
parâmetros adequados de flexibilidade proporciona movimentos 
com segurança em sua completa extensão e minimiza o risco de 
lesões em decorrência de limitações musculares e articulares.4 

Considerando os benefícios da mobilização miofascial,4 po-
demos questionar sua eficácia de acordo com a técnica esco-
lhida e conhecimento técnico de quem a aplica. Por isso, surgiu 
o interesse deste estudo, sendo que a hipótese é de que numa 
vida agitada, como a de hoje em dia, com inúmeras atividades 
diárias, as pessoas buscam a prática de exercícios físicos a fim 
de ter uma boa saúde. Porém é necessário que sejam feitos ajus-
tes no corpo para que esta prática traga realmente bem-estar.  

A mobilização facial é uma grande aliada, trabalhando para a 
melhora da mobilidade, alívio de tensão, alinhamento dos tecidos 
entre outros, trazendo, assim, inúmeros benefícios ao corpo.4 Po-
rém, visto que a técnica pode ser feita de várias maneiras e sua 
comercialização tem aumentado, está cada vez mais difícil exis-
tir um padrão de atendimento para análise e se obter a melhor 
maneira de aplicação desta técnica. 
 

OBJETIVO 
 

Este estudo tem como objetivo analisar os métodos e 
técnicas utilizadas na mobilização miofascial em praticantes de  

exercícios físicos regulares. 
 

MÉTODO 
 

Trata-se de um estudo transversal, desenvolvido após a apro-
vação pelo Comitê de Ética e Pesquisa da Unicesumar sob o pa-
recer de número 4706972. Foram selecionados como voluntários 
indivíduos adultos praticantes de exercício físico regular, de 
acordo com o mínimo recomendado pela Organização Mundial 
da Saúde: atividade física moderada de 150 a 300 minutos ou de 
75 a 150 minutos de atividade física intensa realizada na se-
mana.5  

Teve como critério de exclusão indivíduos abaixo de 18 anos 
e aqueles que não cumpriram o mínimo de atividade física pro-
posta pela Organização Mundial da Saúde.5 Além disso, foram 
considerados as doenças ortopédicas e degenerativas como cri-
tério de exclusão. 

O estudo ocorreu por meio do envio de questionário on-line, o 
qual teve como objetivo colher informações e relatos de adultos 
praticantes de exercício físico regular. A divulgação do questio-
nário foi por meio de redes sociais. As perguntas foram divulga-
das virtualmente pelo sistema Google Forms. Inicialmente, o vo-
luntário leu e afirmou estar de acordo com o Termo de Consenti-
mento Livre e Esclarecido. Em seguida, respondeu às perguntas 
relativas à utilização de mobilização miofascial, para análise e 
quantificação dos benefícios da técnica.  

As variáveis analisadas foram: sexo, idade, nível de treina-
mento, técnicas utilizadas, formas de aplicação, experiência e co-
nhecimento do profissional que a aplica, e quais os benefícios 
percebidos após a aplicação da técnica. O instrumento foi criado 
pelos próprios autores, baseado na literatura científica.1-4 Para 
análise dos dados, foram utilizadas frequências absolutas e rela-
tivas para as variáveis qualitativas, por meio da estatística des-
critiva.  
 
 

RESULTADOS 
 

Participaram do estudo 160 praticantes de exercícios físicos, 
sendo 60% (n= 96) era do sexo feminino e 40% (n= 64) do sexo 
masculino, de diversas profissões e praticantes de várias moda-
lidades esportivas (Tabela 1). 
 

Tabela 1. Perfil dos praticantes de exercícios físicos 
 

VARIÁVEL N % 

Sexo   

Masculino 64 40 

Feminino 96 60 

Profissão   

Fisioterapeuta 15 10 

Profissional de Educação Física 10 6 

Outros 93 58 

Estudantes 42 26 

Atividade física praticada   

Musculação 71 44 

Corrida/Caminhada 38 24 

Outros 51 32 

 

Ao serem questionados sobre quanto tempo mantêm a prá-
tica de exercício físico regular, a maioria (54,4%) responderam de 
3 anos ou mais, 25% 6 meses, 10,6 realizavam há 1 ano e 10% a 
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2 anos.  
Em relação ao tempo praticado, semanalmente, teve como 

predominância o grupo que assinalou a opção 150 a 300 minutos 
(33,8%), mais que 300 minutos (31,3%), 60 minutos (20,5%) e 30 
minutos (14,4%).  

Sobre a intensidade de treino, os valores encontrados foram: 
moderada (55%), alta (25,6%) e baixa (19,4%). Sobre a dor obser-
vada no pós-treino, a maioria dos participantes relataram sentir 
dor “ás vezes”, o que representou 59,4% dos entrevistados, se-
guido por sim (23,8%) e não (16,9%).  

Questionado aos participantes sobre sua rotina de alonga-
mento e ou mobilidade, foi identificado que a maioria não tem o 
hábito dessa prática (52,5%). Já sobre a utilização da técnica de 
mobilização miofascial, a maioria dos participantes referem utili-
zar ou já ter utilizado (48,1%), na maioria das vezes realizada por 
um fisioterapeuta (66,7%), sendo que a maioria realiza em clíni-
cas de fisioterapia (42,7%) conforme observado na Figura 1. 
 

 
 

Figura 1. Informações sobre a técnica de mobilização miofascial 
 

Foi observado no estudo, que a maioria dos entrevistados 
sentiu dor (81,3%) durante a realização da técnica. Sobre a fre-
quência de realização da técnica, 73,3% dos participantes relata-
ram fazer mobilização miofascial “poucas vezes”, 26,7% dos par-
ticipantes fazem frequentemente, e nenhum (0%) participante re-
latou realizar “sempre”. 

Questionados sobre os materiais utilizados para a realização 
da técnica, o recurso manual teve maior resposta (88,2%), se-
guido da ventosa (51,3%), rolo compressor (36,8%), e outros ma-
teriais obtiveram menor predominância de respostas (Figura 2). 

 
Figura 2. Materiais utilizados para realizar a mobilização miofas-
cial 
 

Dentre as opções disponíveis para o motivo da utilização da 
técnica, em que era possível escolher mais de uma opção de res-
posta, “relaxamento muscular’’ (74,7%) e ‘’bem-estar’’ (70,7%) fo-
ram os principais (Figura 3). 

 

 
Figura 3. Motivo da procura da técnica 
 

Questionados sobre a satisfação com a técnica, tivemos o re-
lato de 70,3% como “alto” e 28,4% como “moderado” e sobre a 
atribuição da satisfação, dentre as opções a ‘’eficácia da técnica’’ 
teve o maior número de respostas (84%), demonstrado na Figura 
4. 
 

 
Figura 4. Atribuição do grau de satisfação 

 
DISCUSSÃO 
 

Neste estudo, buscamos avaliar a satisfação de praticantes 
de exercício físico com a técnica e as características usuais de 
sua execução, motivados pelo fato de que na literatura ainda não 
temos um padrão que comprove completamente sua eficácia, 
nem mesmo a melhor forma de execução da técnica, independen-
temente do objetivo. 

Segundo Rodriguez et al.6 o uso da mobilização miofascial 
manual apresenta um efeito positivo relacionado ao alívio de dor, 
entretanto, ressalta que o manejo e a forma de execução da 
técnica manual são de difícil controle e padronização, assim 
como a força exercida nas manobras de pressão profunda e 
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deslizamento profundo, inserindo-se ainda outra variável, que é a 
velocidade de deslizamento manual. No presente estudo, 
identificou-se que a técnica é utilizada por 59,4% dos 
participantes para alívio da dor tardia ocasionada pelo exercício 
físico, e para relaxamento muscular por 74,7%, mas apesar da 
maioria dos participantes realizarem com um fisioterapeuta 
(66,7%), observaram-se diferentes técnicas/instrumentos 
utilizados, o que dificulta a comparação para determinar os 
benefícios. 

Quando a técnica é aplicada com baixo grau de pressão, não 
apresenta grandes riscos ou contraindicações, pois é uma téc-
nica não invasiva. Porém, as mobilizações profundas podem 
apresentar efeitos colaterais, como dor ou equimose quando apli-
cado especificamente em ponto gatilho.7 Em nosso estudo, foi 
observado que 81,6% dos participantes relataram dor com a utili-
zação da técnica, sendo assim o maior ponto negativo da mobili-
zação miofascial.  

Silva et al.8 aponta um remodelamento da fáscia com técni-
cas de terapias manuais que permitem uma complacência do te-
cido, gerando assim um aumento da flexibilidade tecidual, princi-
palmente em forma aguda, com consequente ganho de amplitude 
articular. Foi verificado no estudo que 52% dos participantes não 
possuem o hábito de praticar alongamentos ou exercícios para 
mobilidade articular, sendo assim, a mobilização miofascial, nes-
tes indivíduos, é uma importante estratégia para a melhora da fle-
xibilidade. 

Para Santos & Joia9 problemas musculoesqueléticos podem 
acometer uma grande parte da população, ocasionados por inú-
meras possibilidades tais como a má postura, falta de atividade 
física ou excesso de carga, o que levaria à diminuição da quali-
dade de vida do indivíduo. Os autores consideram a mobilização 
miofascial como aliada no tratamento destes problemas muscu-
loesqueléticos, em especial quando associada a outros tipos de 
tratamentos, o que coloca em dúvida sua efetividade quando apli-
cada isoladamente. Entretanto, este estudo mostrou um alto ní-
vel de satisfação dos participantes (70,3%), assim sugerindo mai-
ores estudos para analisar a eficácia isolada da técnica.     

No estudo realizado por Oliveira et al.2, é abordada a evidên-
cia da técnica, destacando a fáscia e os tecidos musculares e 
conectivos como os maiores tecidos acometidos por lesões du-
rante a prática esportiva, isso ocorre pela relação de microtrau-
mas ou grandes traumas gerados pelos treinamentos, assim for-
mando processos inflamatórios, desorganizando o tecido e ge-
rando fibroses e aderências, desencadeando então a Síndrome 
da dor miofascial, o que necessita de uma técnica eficaz atuando 
no tratamento.  

O estudo supracitado aponta a efetividade da técnica quando 
realizada por um profissional da área da reabilitação, já a autoa-
plicação não apontou grande efetividade comparada com um 
profissional, destacando a técnica instrumental e manual, sendo 
realizadas aplicações de pressão em pinça, deslizamento pro-
fundo e compressão isquêmica, tendo a conclusão de que a mo-
bilização miofascial manual em pinça teve maior efetividade na 
melhora de tensão e dor, mas ressalta que a forma de execução 
da técnica manual é de difícil controle de padronização. No pre-
sente estudo, o recurso manual com maior número de utilização 
(88,3%), seguido pela ventosaterapia (51,9%) e uso de rolo com-
pressor (36,4%). 

Sendo assim, fica evidente que a dor é́ uma sensação despra-
zerosa, emocionalmente associada à uma lesão ̃real ou potenci-
almente real e subjetiva, onde cada indivíduo a sente de uma 

forma.10 Por isso, é importante sempre a realização da mobiliza-
ção miofascial para promover a saúde e qualidade de vida de pra-
ticantes de esportes.11-13 
 

CONLUSÃO 
 

Concluiu-se com este estudo que a mobilização miofascial 
vem sendo cada vez mais utilizada por praticantes de exercícios 
físicos, tendo resultados positivos, trazendo bem-estar e benefí-
cios à saúde. Mostrou-se que a técnica tem sido executada de 
várias maneiras, através da utilização dos diferentes instrumen-
tos disponíveis no mercado atualmente, é aplicada tanto por pro-
fissionais como pelo próprio praticante de exercício físico.  

Apesar da satisfação com os resultados não depender destes 
fatores, entende-se que são necessários estudos mais aprofun-
dados sobre este assunto, para então comprovar a real efetivi-
dade de acordo com cada técnica aplicada, trazendo maiores evi-
dências e podendo gerar uma melhor padronização de protocolos 
de aplicação, assim proporcionando maiores benefícios. 
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