HSINRICA

www.revistas.usp.br/actafisiatrica

Autopercepgao dos beneficios da mobilizagcao miofascial em praticantes de exercicio fisico:
um estudo transversal

Self-perception of the benefits of myofascial mobilization in physical exercise practitioners: a
cross-sectional study
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RESUMO

A mobilizagdo miofascial vem sendo utilizada com frequéncia no meio esportivo como
forma de melhorar as restricdes da fascia que surgem com as atividades fisicas. Objetivo:
Analisar e comparar os beneficios da mobilizagdo miofascial para praticantes adultos de
exercicio fisico regular, verificando os métodos e técnicas utilizados, assim comparando a
maior eficacia segundo a percepgdo dos praticantes. Métodos: Trata-se de um estudo
transversal onde foi aplicado um questionario online a 160 pessoas de ambos os sexos,
com o intuito de analisar informagdes de técnicas aplicadas e sua eficacia. Os dados foram
analisados por meio da estatistica descritiva. Resultados: Os resultados demonstraram
que a satisfagdo e beneficios foram predominantes, e o0 uso da técnica manual foi a de
maior escolha entre os praticantes, ressaltando que a maioria foi aplicada por
fisioterapeutas. Conclusdes: Quem utiliza a técnica, independente da forma executada, os
resultados sdo considerados satisfatorios e trazem bem-estar e beneficios a sadde dos
praticantes de exercicio fisico.

Palavras-chaves: Terapia de Liberagdo Miofascial, Promogédo da Sadde, Modalidades de
Fisioterapia, Reabilitagédo
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Myofascial mobilization has been frequently used in sports as a way to improve fascia
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INTRODUGAO

A fascia é um importante elemento na postura e organizagéo
do movimento. E um tecido conjuntivo continuo, irreqular e
denso, que envolve e conecta todos os mdsculos, mesmo a me-
nor miofibrila, e cada érgdo do corpo. Este tecido tem importan-
tes fungdes, sendo uma delas revestir e conectar as estruturas,
assim, fazendo a transmissao de forga tensional.’

Entre suas caracteristicas apresenta-se a sua alta quantidade
deinervacao e células que séo responséveis em fornecer a nogao
de pressdo e estiramento, assim, pode-se analisar que, com fre-
quéncia, este tecido esta relacionado a queixas de quadros &lgi-
cos, além disso, atua na percepgdo postural por sua conectivi-
dade.?

Os estudos sobre a fascia vém aumentando cada vez mais,
pois ela desempenha papel essencial na neurologia, percepgdo
corporal, transmissao de energias e cicatrizagdo dos tecidos, es-
tando presente em camadas de todo o corpo do individuo. Per-
cebe-se que, muitas vezes, ela pode ser a causa e a solugado para
muitos problemas, pois quando a pessoa apresenta lesdes, fa-
diga, entre outros, é possivel que seja desencadeada a Sindrome
da Dor Miofascial (SDM), gerando pontos-gatilhos, dor e descon-
forto, atuando diretamente na qualidade de vida.?

Diversas alteragdes podem causar a SDM, tais como: proces-
sos degenerativos, inflamatdrios, grandes traumas ou pequenos
traumas de varias estruturas, com sintomas principalmente nas
regides da cervical, cintura escapular, lombar e outras.?

Entre os tratamentos que sdo utilizados para a SDM, a mobi-
lizagdo miofascial é uma das mais frequentes, sendo uma téc-
nica da terapia manual utilizada na fisioterapia, envolvendo for-
gas mecanicas especificas para manipular o complexo miofas-
cial, encontrando pontos sensitivos a algia e tensao, tendo o ob-
jetivo de diminuir a dor e melhorar a funcionalidade.?

A mobilizagdo miofascial é uma terapia manual que age por
mobilizagbes sobre as fascias do tecido conjuntivo, ajudando no
alivio das dores, na recomposicao da normalidade ou qualidade
do tecido e no ganho da amplitude do movimento e flexibilidade,
oferecendo um melhor deslizamento tecidual. A manutengao de
parametros adequados de flexibilidade proporciona movimentos
com seguranga em sua completa extensdo e minimiza o risco de
lesGes em decorréncia de limitagdes musculares e articulares.*

Considerando os beneficios da mobilizagdo miofascial,* po-
demos questionar sua eficdcia de acordo com a técnica esco-
Ihida e conhecimento técnico de quem a aplica. Por isso, surgiu
o interesse deste estudo, sendo que a hip6tese é de que numa
vida agitada, como a de hoje em dia, com inimeras atividades
didrias, as pessoas buscam a préatica de exercicios fisicos a fim
de ter uma boa saudde. Porém é necessario que sejam feitos ajus-
tes no corpo para que esta pratica traga realmente bem-estar.

A mobilizagdo facial € uma grande aliada, trabalhando para a
melhora da mobilidade, alivio de tenséo, alinhamento dos tecidos
entre outros, trazendo, assim, inimeros beneficios ao corpo.* Po-
rém, visto que a técnica pode ser feita de varias maneiras e sua
comercializagdo tem aumentado, esta cada vez mais dificil exis-
tir um padrdo de atendimento para andlise e se obter a melhor
maneira de aplicagdo desta técnica.

OBJETIVO

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

exercicios fisicos regulares.

METODO

Trata-se de um estudo transversal, desenvolvido apés a apro-
vagéo pelo Comité de Etica e Pesquisa da Unicesumar sob o pa-
recer de nimero 4706972. Foram selecionados como voluntérios
individuos adultos praticantes de exercicio fisico regular, de
acordo com o minimo recomendado pela Organizagao Mundial
da Salde: atividade fisica moderada de 150 a 300 minutos ou de
75 a 150 minutos de atividade fisica intensa realizada na se-
mana.’

Teve como critério de excluséo individuos abaixo de 18 anos
e aqueles que ndo cumpriram o minimo de atividade fisica pro-
posta pela Organizagdo Mundial da Satde.® Além disso, foram
considerados as doengas ortopédicas e degenerativas como cri-
tério de excluséo.

0 estudo ocorreu por meio do envio de questionario on-line, 0
qual teve como objetivo colher informagdes e relatos de adultos
praticantes de exercicio fisico regular. A divulgagao do questio-
nario foi por meio de redes sociais. As perguntas foram divulga-
das virtualmente pelo sistema Google Forms. Inicialmente, o vo-
luntario leu e afirmou estar de acordo com o Termo de Consenti-
mento Livre e Esclarecido. Em seguida, respondeu as perguntas
relativas a utilizagdo de mobilizagdo miofascial, para analise e
quantificagdo dos heneficios da técnica.

As varidveis analisadas foram: sexo, idade, nivel de treina-
mento, técnicas utilizadas, formas de aplicagao, experiéncia e co-
nhecimento do profissional que a aplica, e quais os beneficios
percebidos apds a aplicagdo da técnica. O instrumento foi criado
pelos prdprios autores, baseado na literatura cientifica.™ Para
analise dos dados, foram utilizadas frequéncias absolutas e rela-
tivas para as varidveis qualitativas, por meio da estatistica des-
critiva.

RESULTADOS

Participaram do estudo 160 praticantes de exercicios fisicos,
sendo 60% (n= 96) era do sexo feminino e 40% (n= 64) do sexo
masculino, de diversas profissdes e praticantes de vdrias moda-
lidades esportivas (Tabela 1).

Tabela 1. Perfil dos praticantes de exercicios fisicos

VARIAVEL N %
Sexo
Masculino 64 40
Feminino 96 60
Profissao
Fisioterapeuta 15 10
Profissional de Educagéo Fisica 10 6
Outros 93 58
Estudantes 42 26
Atividade fisica praticada
Musculagédo 71 44
Corrida/Caminhada 38 24
Outros 51 32

Ao serem questionados sobre quanto tempo mantém a pra-
tica de exercicio fisico regular, a maioria (54,4%) responderam de
3 anos ou mais, 25% 6 meses, 10,6 realizavam hd 1 ano e 10% a
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2 anos.

Em relacdo ao tempo praticado, semanalmente, teve como
predominancia o grupo que assinalou a opg¢ao 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 pos-treino, a maioria dos participantes relataram sentir
dor “4s vezes”, o que representou 59,4% dos entrevistados, se-
guido por sim (23,8%) e ndo (16,9%).

Questionado aos participantes sobre sua rotina de alonga-
mento e ou mobilidade, foi identificado que a maioria ndo tem o
hébito dessa pratica (52,5%). Ja sobre a utilizagado da técnica de
mobilizagdo miofascial, a maioria dos participantes referem utili-
zar ou jd ter utilizado (48,1%), na maioria das vezes realizada por
um fisioterapeuta (66,7%), sendo que a maioria realiza em clini-
cas de fisioterapia (42,7%) conforme observado na Figura 1.

Vocé utiliza ou ja utilizou técnicas de mobilizagao miofascial?

13,8%

® Sim
® Nao
Nao, mas tenho vontade de fazer
@ Nao sei o que é Liberagdo Miofascial

48,1%

A mobilizagao miofascial foi realizada por quem?

@ Fisioterapeuta

@ Profissional de Educagéo Fisica/
Treinador

Autoliberagao (realizo sozinho)

Em qual ambiente foi realizado?

A

Figura 1. Informagoes sobre a técnica de mobilizagdo miofascial

@ Na academia
® Emcasa

Em clinica de Fisioterapia
@ Em outro lugar

Foi observado no estudo, que a maioria dos entrevistados
sentiu dor (81,3%) durante a realizagdo da técnica. Sobre a fre-
quéncia de realizagao da técnica, 73,3% dos participantes relata-
ram fazer mobilizagdo 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 realizagédo
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 predominancia de respostas (Figura 2).

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

Dentre as opgdes disponiveis para o motivo da utilizagédo da
técnica, em que era possivel escolher mais de uma opgéo de res-
posta, “relaxamento muscular” (74,7%) e "bem-estar” (70,7%) fo-
ram os principais (Figura 3).

Alivio da dor imediata 38 (50,7%)

Alivio da dor tardia 37 (49,3%)
Relaxamento muscular|

Melhora da flexibilidade

35 (46,7%)

Melhora do desempenho nos tr... 38 (50,7%)

53(70,7%)

0 20 40 60

Figura 3. Motivo da procura da técnica

Questionados sobre a satisfagdo com a técnica, tivemos o re-
lato de 70,3% como “alto” e 28,4% como “moderado” e sobre a
atribui¢do da satisfagéo, dentre as opgdes a “eficacia da técnica”
teve o maior nimero de respostas (84%), demonstrado na Figura
4.

Figura 4. Atribuicdo do grau de satisfagao

DISCUSSAO

Neste estudo, buscamos avaliar a satisfacdo de praticantes
de exercicio fisico com a técnica e as caracteristicas usuais de
sua execugao, motivados pelo fato de que na literatura ainda ndo
temos um padrdo que comprove completamente sua eficacia,
nem mesmo a melhor forma de execucgao da técnica, independen-
temente do objetivo.

Segundo Rodriguez et al.% 0 uso da mobhilizagdo miofascial
manual apresenta um efeito positivo relacionado ao alivio de dor,
entretanto, ressalta que o manejo e a forma de execugdo da
técnica manual sdo de dificil controle e padronizagdo, assim
como a forga exercida nas manobras de pressdo profunda e
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deslizamento profundo, inserindo-se ainda outra variavel, que é a
velocidade de deslizamento manual. No presente estudo,
identificou-se que a técnica é utilizada por 59,4% dos
participantes para alivio da dor tardia ocasionada pelo exercicio
fisico, 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 comparagdo para determinar os
beneficios.

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

Silva et al.® aponta um remodelamento da fascia com técni-
cas de terapias manuais que permitem uma complacéncia 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 ndo
possuem o habito de praticar alongamentos ou exercicios para
mobilidade articular, sendo assim, a mobilizagdo miofascial, nes-
tes individuos, € uma importante estratégia para a melhora da fle-
xibilidade.

Para Santos & Joia® problemas musculoesqueléticos podem
acometer uma grande parte da populagdo, ocasionados por ind-
meras possibilidades tais como a ma postura, falta de atividade
fisica ou excesso de carga, o que levaria a diminui¢do da quali-
dade de vida do individuo. Os autores consideram a mobhilizagao
miofascial como aliada no tratamento destes problemas muscu-
loesqueléticos, em especial quando associada a outros tipos de
tratamentos, o que coloca em duvida sua efetividade quando apli-
cada isoladamente. Entretanto, este estudo mostrou um alto ni-
vel de satisfagéo dos participantes (70,3%), assim sugerindo mai-
ores estudos para analisar a eficacia isolada da técnica.

No estudo realizado por Oliveira et al.2, é abordada a evidén-
cia da técnica, destacando a fascia e os tecidos musculares e
conectivos como os maiores tecidos acometidos por les6es du-
rante a pratica esportiva, isso ocorre pela relagdo de microtrau-
mas ou grandes traumas gerados pelos treinamentos, assim for-
mando processos inflamatérios, desorganizando o tecido e ge-
rando fibroses e aderéncias, desencadeando entdo a Sindrome
da dor miofascial, 0 que necessita de uma técnica eficaz atuando
no tratamento.

0 estudo supracitado aponta a efetividade da técnica quando
realizada por um profissional da area da reabilitacéo, ja a autoa-
plicagdo ndo apontou grande efetividade comparada com um
profissional, destacando a técnica instrumental e manual, sendo
realizadas aplicagOes de pressdo em pinca, deslizamento pro-
fundo e compressdo isquémica, tendo a conclusdo de que a mo-
bilizagdo miofascial manual em pinga teve maior efetividade na
melhora de tensdo e dor, mas ressalta que a forma de execugao
da técnica manual é de dificil controle de padronizagdo. No pre-
sente estudo, o recurso manual com maior ndmero de utilizagao
(88,3%), seguido pela ventosaterapia (51,9%) e uso de rolo com-
pressor (36,4%).

Sendo assim, fica evidente que a dor é uma sensacgao despra-
zerosa, emocionalmente associada a uma lesao real ou potenci-
almente real e subjetiva, onde cada individuo a sente de uma

forma.™ Por isso, é importante sempre a realizacdo da mobiliza-
¢ao miofascial para promover a satide e qualidade de vida de pra-
ticantes de esportes.”3

CONLUSAO

Concluiu-se com este estudo que a mobilizagdo miofascial
vem sendo cada vez mais utilizada por praticantes de exercicios
fisicos, tendo resultados positivos, trazendo bem-estar e benefi-
cios a saude. Mostrou-se que a técnica tem sido executada de
varias maneiras, através da utilizagdo dos diferentes instrumen-
tos disponiveis no mercado atualmente, é aplicada tanto por pro-
fissionais como pelo préprio praticante de exercicio fisico.

Apesar da satisfagdo com os resultados ndo depender destes
fatores, entende-se que sdo necessarios estudos mais aprofun-
dados sobre este assunto, para entdo comprovar a real efetivi-
dade de acordo com cada técnica aplicada, trazendo maiores evi-
déncias e podendo gerar uma melhor padronizagao de protocolos
de aplicagdo, assim proporcionando maiores beneficios.
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