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INTRODUCAO

No intento de potencializacdo e preservacdao das habilidades corporais,
a flexibilidade ¢ uma qualidade fisica importante. Auxilia nana execucdao e no
desenvolvimento das atividades de vida didrias com mais qualidade, dessa forma
minimiza os riscos de lesdes e proporciona ao individuo maior liberdade de
movimentos. Também colabora para o aumento da autonomia, principalmente, na
populacao idosa (DANTAS, 1999).

Deste modo é importante conhecer novas técnicas e metodologias que sejam
mais eficientes e satisfatdrias para o treinamento dos praticantes. O método de
Liberacao Miofascial (LM)atuacom eficiéncianotrabalho de ganhodessaflexibilidade
independente de ser aplicada pré ou pods-pratica do treino fisico-esportivo.

JUSTIFICATIVA

Como existem poucos estudos sobre a LM esta pesquisa se torna importante
para trazer mais conhecimento sobre esta técnica. Além de demonstrar o efeito da
LM na flexibilidade em um curto espaco de tempo e mostrar a viabilidade ou ndo em
relacdao ao custo do material e de aplicacao pelos praticantes.

OBJETIVO

Analisar os efeitos da LM na flexibilidade de mulheres adultas praticantes de
ginastica localizada.

METODOLOGIA

Trata-se de um estudo do tipo experimental controlado com delineamento
longitudinal. Gil (2007) diz que o estudo experimental consiste em determinar um
objeto de estudo, selecionar possiveis varidveis capazes de influencia-lo, definir formas
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de controle e de observacao dos efeitos produzida no objeto. O instrumento utilizado
para a avaliacao foi o teste “Sentar-e-Alcancar”, segundo o protocolo do Banco de
Wells visto também em Ribeiro (2010), pré e pds-intervencao com a técnica de LM.

A amostra foi composta de alunas praticantes de Ginastica Localizada
matriculadas em uma unidade do Sesc GO. Foram subdivididas em dois grupos, um
recebendo a técnica de LM no final da aula e outro grupo no inicio da aula, para
analise dos resultados do teste de flexibilidade. Os critérios de inclusdao utilizados
foram: mulheres com idade de 35 a 58 anos e com participacdao minima de 80% das
intervencodes, as alunas que possuiam alguma restricdo medica que as impossibilitavam
de realizar a atividade foram excluidas do estudo.

As intervencdes consistiam em periodos de quinze minutos de aplicacdo da
técnica de LM que eram feitas em duplas entre as proprias alunas, com a orientacao
do professor e utilizando uma barra para fazer a técnica de LM denominada de
esmagamento nos musculos do quadriceps, isqueotibiais e no triceps sural da perna
(panturrilna) de ambas as pernas.

ANALISE DE DADOS

Fizeram parte da pesquisa 13 alunas de Ginastica Localizada do Sesc GO, com
idade média de 46 anos. Para analise de classificacdo dos niveis de flexibilidade
utilizou-se das Diretrizes do Colégio Americano do Esporte (ACSM) 72 edicao, 2007.

Apos a coleta de dados os resultados indicaram que o grupo que recebeu LM
no momento pos-treino, apresentou o teste final com valores médios dos niveis de
flexibilidade iguais aos testes iniciais tendo resultado médio de 27 cm. De acordo
com o ACSM os resultados no teste de sentar e alcancar que apresentam numeros
maiores ou iguais a 25 a 29 cm para mulheres de 40 a 49 anos sao classificados
como “regular”.

Desta forma a inclusdo da LM nao trouxe mudanca para a flexibilidade. Por
outro lado o grupo que recebeu a LM pré-treino teve um mudanca de classificacdo
no quadro de flexibilidade da ACSM. No teste inicial o valor médio de flexibilidade
era 29 cm (classificacao regular) e apds o teste final o esse valor foi para 35 cm
sendo classificado como “muito bom”, de acordo com a classificacao da ACSM.

O beneficio da liberacdo miofascial como uma ferramenta benéfica para
auxiliar na obtencao de resultados positivos e duradouros mediante a flexibilidade
de praticantes de atividade fisica. Desta forma esta técnica € interessante para
ajudar em resultados mais duradouros, pois age no tecido conjuntivo trabalhando
elasticidade juntamente com a fisiologia da locomocdo. Assim ela consegue
promover um tratamento global ao menor tensionamento ativo ou passivo gerando
repercussdes sobre todo conjunto corporal (ARRUDA 2010).

Alémdisto André (2013) citacomouma ferramentafundamental nos tratamentos

do sistema musculoesquelético, devolvendo maior liberdade e organizacao dos
movimentos, diminuicdo de dores e alinhamento postural.

CONCLUSAO

A LM parece se tratar de uma técnica eficiente ao ser introduzida nos momentos
iniciais das aulas se tratando de flexibilidade, entretanto ela se mostrou uma étima
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ferramenta para melhorar a flexibilidade se utilizada antes do treino. Como nao
foram utilizados nenhum recurso material sobressalente oneroso para o espac¢o
de aula a LM se mostrou uma opcao barata e de facil acesso para o professor de
Educacao Fisica utilizar em suas aulas.
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