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Resumo
Introducao: A autoliberacio miofascial (ALMF) tem sido
utilizada com o intuito de atenuar os sintomas da dor Pontos Chave

muscular tardia, incrementar a amplitude de movimento

articular e promover melhoras no desempenho da forga
muscular. (ALMF) em musculos

- A autoliberagdo miofascial

Objetivo: Verificar o efeito da ALMF de musculos antagonistas de membros
antagonistas no volume total de treino (VTT) e no indice de

. X superiores, intra-séries, ndo
fadiga (IF) em homens treinados.

. . , interferiu, nem de forma
Meétodos: Participaram do estudo oito homens feriu, f

recreacionalmente treinados. Estudo do tipo crossover, com positiva nem negativa, no VIT
entrada aleatéria nos dois protocolos experimentais: e no IF de musculos agonistas.
protocolo tradicional (GPT), com a execucdo da sessdo de - Tal auséncia de efeito foi

treino com intervalo entre as séries sem ALMF; protocolo

ALMF (GALMF), com a execucdo da sessdo de treino com observada em todas as

intervalo entre as séries com ALMF de antagonistas. A analise situagbes de protocolos
estatistica foi realizada com o teste T dependente. - Os resultados estéo em linha
Resultados: Nio foram observadas diferengas com outros estudos prévios.

significativas entre os protocolos experimentais no VTT
(p=0,975) e no IF (p=0,495).

Conclusao: A utilizagdo da ALMF de antagonistas, entre as
séries de uma sessdo de treinamento de forc¢a, parece nio interferir no VTT e no IF de agonistas.

Palavras-chave: rolo de massagem, recuperagdo, intra-séries, repeti¢bes, supino reto.

Abstract

Introduction: Self-myofascial release (SMFR) has been used to alleviate the symptoms of delayed onset
muscle pain, increase range of joint movement and promote improvements in muscle strength performan-
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ce.

Objective: To verify the effect of SMFR of antagonist
muscles on total training volume (VTT) and fatigue index (FI)
in trained men.

Methods: Eight recreationally trained men participated in
the study. Crossover study, with random entry into the two
experimental protocols: traditional protocol (GPT), with the
execution of the training session with an interval between
sets without ALMF; ALMF protocol (GALMF), with the
execution of the training session with an interval between
sets with antagonist ALMF. Statistical analysis was
performed using the dependent T test.

Results: No significant differences were observed between
the experimental protocols in VTT (p=0.975) and IF
(p=0.495).

Conclusion: The use of ALMF of antagonists, between sets
of a strength training session, does not seem to interfere with

Key Points

- Self-myofascial release
(SMFR) in antagonist muscles
of the upper limbs, intra-set,
did not interfere, either
positively or negatively, in the
VTT and IF of agonist muscles.
- Such lack of effect was
observed in all protocol
situations

- The results are in line with
other previous studies.

the VTT and IF of agonists

Keywords: foam roller, recovery, intrasets, repetitions, bench press.

Efeito agudo da autoliberagdo miofascial em musculos antagonistas no
volume total de treino e indice de fadiga de musculos agonistas:
estudo experimental

Introducao

A forga muscular trata-se de uma
capacidade fisica, que compde o conjunto
de elementos da aptidao fisica, a qual ¢
descrita como a capacidade do sistema
neuromuscular em produzir tensdo com o
intuito de superar uma dada resisténcia(l).
Assim, o treinamento para aumentar a forga,
ou simplesmente, treinamento de forca (TF)
tem sido comumente utilizado com o
objetivo de promover melhoras na aptidao
fisica e no desempenho da forga
muscular(1,2).

A auto liberacao miofascial (ALMF) ¢ a
técnica caracterizada pela execucdo de
repetidos, utilizando o proprio peso
corporal em movimentos sobre o foam
roller! (FR). , Esse tipo de exercicio /
terapia localizada tem sido habitualmente
usado com o intuito de atenuar os sintomas
da dor muscular tardia, incrementar a
amplitude de movimento articular e
promover melhoras no desempenho da

forgca(4-8). Nesse sentido, ha estudos que
mostraram que a ALMF, quando aplicada
nos musculos antagonistas, pode promover
melhoras no desempenho da forca de
musculos agonistas(9,10).

Observa-se que ha controvérsias na
literatura sobre os efeitos do uso do FR na
liberagdo miofascial em relacdo ao
desenvolvimento de for¢ca muscular. Por um
lado, algumas evidéncias  recentes
mostraram que a ALMF pode promover
efeitos deletérios em desempenho da forca
muscular(8,9), poténcia muscular e tempo
sob tensdao(10). Por outro lado, a ALMF
pode nao interferir, nem de forma positiva
nem negativa, no desempenho da forga(11).

Um estudo conduzido em mulheres
recreacionalmente treinadas (n=25; média
de idade de 27,7+3,56 anos),observou-se
que trés séries de 60 ou 120 segundos de
ALMF intra-séries, aplicadas nos musculos
antagonistas, de forma aguda, promoveram
efeitos deletérios no desempenho de

INota do editor: foam roller — rolo de massagem, desenvolvido para liberagdo miofascial.

Fonte: Wiewelhove et al.(3)
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repeti¢des no exercicio cadeira
extensora(11). Salvini ef al.(6)observaram,
em homens treinados (n=9; média de idade
de 23,5+2,4 anos), que trés séries de 30
segundos de ALMF de musculos agonistas
e antagonistas, realizadas imediatamente
antes do inicio da sessdo de treino, ndo
interferiram, nem de forma positiva nem
negativa, no volume total de treino (VTT) e
no indice de fadiga (IF) no exercicio cadeira
extensora. Santana et al.(10)compararam
trés protocolos de ALMF (aplicado nos
musculos: agonista, antagonista e em
ambos) com o treinamento de forca
tradicional (sem ALMF), em 20 homens
treinados (30,35+6,56 anos). Os resultados
mostraram que o numero total de repetigoes
na cadeira extensora foi significativamente
maior na sessdo agonista/antagonista com
FR, em relagdo a sessdo de treinamento
tradicional.

Sendo assim, parece que o volume de
ALMF intra-séries, o grupamento muscular
e o nivel de treinamento dos participantes
pode influenciar, de forma distinta, o VIT
eoIF.

Para ajudar a esclarecer o fendmeno no
TF, o objetivo do presente estudo foi inves-
tigar os efeitos agudos da ALMF intra-
séries, aplicada nos musculos antagonistas,
no VTT e no IF nos musculos dos membros
superiores (exercicio supino reto), em
homens treinados. Considerou-se a hipotese
de que o protocolo experimental composto
por exercicios de ALMF de musculos
antagonistas promovera melhoras no VIT e
no IF dos musculos agonistas, se
comparado ao protocolo experimental sem
exercicios de ALMF.

Métodos

Desenho de estudo e amostra

O presente estudo quasi-experimental
teve um delineamento randomizado e
contrabalanceado, do tipo crossover. A
amostra foi composta por oito homens
recreacionalmente treinados, com 30-
50+5,89 anos de idade; 86,37+10,26 kg de
massa corporal; 176,12+2,38 cm de estatura
e 27,85+3,31 kg/m’ de Indice de Massa
Corporal (IMC), e selecionados por con-

veniéncia. Foram estabelecidos os seguintes
critérios de inclusdo: a) Nao ter lesdes
osteomioarticulares que comprometam a
realizagao dos protocolos experimentais; b)
Ser praticante de TF hd no minimo 6 meses,
com frequéncia semanal minima de duas
sessoes; ¢) Ter idade entre 18 e 45 anos. Da
mesma forma, foram considerados como
critérios de exclusdo: a) Apresentar exame
positivo para covid-19 nos ultimos seis
meses; b) Utilizar recursos ergogénicos ou
medicamentos em prol da saude ou do
desempenho; ¢) Par—Q positivo.

Aspectos éticos

Todos os sujeitos assinaram um termo de
consentimento livre e esclarecido (TCLE),
antes da participagdo no estudo e apos
serem informados sobre os objetivos da
pesquisa, que foi realizada de acordo com
as normas ¢éticas previstas na resolugdo
466/102 (Conselho Nacional de Saude,
2012).

Varidveis de estudo

As  variaveis dependentes foram:
desempenho de forca de membros
superiores no VTT e IF no exercicio supino
reto, e a variavel independente foi a ALMF
no intervalo entre as séries da sessao de TF.
Idade, massa corporal, estatura e IMC
foram as covariaveis utilizadas para
caracterizacao da amostra.

Procedimento experimental

Foram realizadas cinco visitas na
academia Performance (Vila Isabel, Rio de
Janeiro-RJ) com intervalos de 48 horas
entre elas (Figura 1). Nas trés primeiras
visitas, foram realizados os seguintes
procedimentos: a) Preenchimento do TCLE
e do Par-Q; b) Medidas antropométricas; c)
Familiarizagdo com os  protocolos
experimentais; d) Teste e reteste de 10 RM.
Nas demais visitas, foram realizados os
protocolos experimentais. Além disso,
todas as visitas foram realizadas no mesmo
periodo do dia (entre 09:00h e 12:00h); e
todos os individuos foram orientados a ndo
realizar exercicios fisicos € a ndo ingerir
bebidas alcoolicas com pelo menos 48h de
antecedéncia aos testes. Neste estudo, do
tipo crossover, a entrada foi aleatoria nos
dois protocolos experimentais: protocolo
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Figura 1 — Fluxograma do procedimento experimental.

Legenda: TCLE: Termo de Consentimento Livre e Esclarecido; Par-Q: avaliacdo de aptidao para a realizagéo de atividade
fisica; 10RM: 10 repeti¢des de exercicio contra-resisténcia em carga maxima; GPT: grupo protocolo tradicional; GALMF:

grupo autoliberagdo miofascial.

tradicional (GPT), com a execucdo da
sessdo de treino com intervalo entre as
séries sem ALMF; protocolo ALMF
(GALMF), com a execucao da sessdo de
treino com intervalo entre as séries com
ALMF de antagonistas.

Teste de 10 Repetigcdes Mdximas (10 RM)
Inicialmente, foi realizado um protocolo
de aquecimento composto por uma série de
quinze repeticdes e carga de 20% da massa
corporal(15). Posteriormente, apos
intervalo de cinco minutos, foram
realizadas até trés tentativas com intervalos
de cinco minutos entre elas, e caso a carga
nao fosse encontrada até a terceira tentativa,
um novo teste seria realizado 48 horas apo0s.
O teste foi interrompido mediante as
seguintes condi¢des: quando um individuo
chegava a falha concéntrica na décima
repeticao; ou quando mais de dez repeti¢des
fossem realizadas. Ap6s 48 horas, um novo
teste de 10 RM foi realizado com o intuito
de garantir a reprodutibilidade do teste,
sendo considerada a maior carga encontrada
nos dois dias(16,17). Além disso, visando
reduzir a margem de erro dos testes, foram
adotadas as seguintes estratégias: a) Foram
fornecidas instrugdes padronizadas
referentes a execucdo do exercicio
proposto; b) O avaliador estava atento
quanto a amplitude movimento articular e a
técnica de execu¢do do exercicio proposto;

c¢) Estimulos verbais foram utilizados com o
intuito de manter o nivel de motivagdo
elevado, durante todo o teste(16). Visando
minorar os erros de medida, foram adotados
0s seguintes procedimentos de
padronizagdo do movimento, os individuos
foram posicionados, inicialmente, em
decubito dorsal; tronco em extensdo e
posicionado sobre um banco; cotovelos em
flexdo de aproximadamente 90°; ombros
em abducao horizontal de
aproximadamente 90°;, e a barra apoiada
sobre o torax a aproximadamente 3 cm
acima do processo xifoide. Em seguida, o
avaliado realizou uma aducao horizontal
dos ombros associada a uma extensdo plena
dos cotovelos(10,18).

Autoliberagdo Miofascial (ALMF)

Em principio, os sujeitos foram
posicionados: em decubito dorsal; bragos
cruzados atrds da cabecga; tronco em
extensdo; joelhos e quadris em flexdo de
aproximadamente 90°; somente os pés € 0s
gluteos apoiados sobre o solo; e o FR
posicionado sob a regido dorsal, entre o
final da coluna toracica e inicio da coluna
lombar (Figura 2). Em seguida, foram
realizadas trés séries de 30 segundos de
rolamentos sobre o FR, no sentido
craniocaudal (Figura 3), com intervalos de
15 segundos entre as séries(6,19). Além
disso, foi utilizada uma cadéncia de 30
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b.p.m, controlada com o auxilio de um
metronomo (Metronome Beats - Stonekick,
versdo 5.3.1); e foi utilizado um FR
(LiveUp®) com 54,5 cm de comprimento x
15 cm de largura, denso e sem ranhuras(13).

Figura 2 — Posic¢ao inicial na autoliberagao
miofascial (ALMF)

Figura 3 —. Posicao final na autoliberagao
miofascial (ALMF)

Volume de Treinamento Total (VTT)

O VTT foi calculado pelo produto da
carga (componente de intensidade), medido
pelo melhor desempenho entre o teste e o
reteste de 10 RM, e o nimero de repetigdes
(componente de volume) em cada série da
sessdo de TF no exercicio supino reto(20).

Indice de Fadiga (IF)

O IF foi mensurado com o intuito de
analisar o percentual de reducdo no
desempenho de repeti¢des ao longo das trés
séries. Assim, o IF foi calculado com o
auxilio da seguinte formula: IF = (nimero
total de repeticdes realizadas na terceira
série / numero total de repeticdes realizadas
na primeira série) x 100(21)

Andlise estatistica

O tratamento estatistico foi realizado no
software SPSS versdo 2.0 (Chicago, IL,
USA). Inicialmente, foi realizado o teste de
normalidade de Shapiro-Wilk. Com a
normalidade dos dados nado rejeitada, foi

utilizado o teste t para amostras depen-
dentes para determinar se ocorreram dife-
rengas significativas entre os protocolos
experimentais em relagao ao VTT e ao IF.
Para todas as analises inferenciais, a
significancia estatistica considerada foi para
o valor de p<0,05.

Resultados

Na Tabela 1, sdo apresentados os valores
de média e desvio padrao do VTT e do IF.
Como resultado, ndo foram observadas
diferencas significativas entre os protocolos
experimentais no VIT (df=14; p=0,975) e
no IF (df=14; p=0,495).

Tabela 1 — Valores de média e desvio
padrao do volume total de treino (VTT) e do
Indice de Fadiga (IF) em cada protocolo

Protocolo VTT IF
(Kg) (%)
GPT 5.298,11 + 53,87 +9,49
681,00
GALMF 5.287.80+ 50,59 +9,21
636,53

Legendas: VTT, Volume Total de Trabalho; GPT:
Protocolo Tradicional;, GALMF: Protocolo Auto
Liberagdo Miofascial.

Discussao

O principal achado do presente estudo foi
que a ALMF em musculos antagonistas de
membros superiores, intra-sé€ries, nao
interferiu, nem de forma positiva nem
negativa, no VIT e no IF de musculos
agonistas. Assim sendo, tais resultados
corroboram algumas evidéncias prévias que
observaram que a ALMF intra-séries em
antagonistas nao  promoveu efeitos
deletérios no desempenho da forca
muscular e no IF de musculos agonistas(11—
13).

Em estudo similar, Salvini et al.(6),
investigaram os efeitos agudos da ALMF de
musculos de membros inferiores agonistas
e antagonistas no desempenho da forca
muscular de agonistas. Nesse estudo, o
protocolo de ALMF foi composto por trés
séries de 30 segundos, realizadas imedia-
tamente antes do inicio de uma sessdo de
TF, os resultados foram em linha com os do
presente estudo: ndo houve influéncia signi-
ficativa, quer seja positiva ou negativa, no
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desempenho de repetigdes ¢ no IF no
exercicio cadeira extensora, em homens
treinados. Na mesma direcdo, estdo o0s
resultados de Silva et al.(22) que
investigaram o efeito agudo da ALMEF,
intra-séries, de musculos dos membros
inferiores agonistas no desempenho de
repeti¢des no exercicio cadeira extensora.
Assim, a sessao de ALMF foi composta por
uma série de 60 segundos, aplicada
imediatamente antes do inicio de cada uma
das duas séries, realizadas até a falha
concéntrica, no exercicio cadeira extensora.
Como resultado, foi observado que a ALMF
intra-séries de musculos agonistas nao
interfere, nem de forma positiva nem
negativa, no desempenho da forga
muscular, em homens treinados.

Na literatura cientifica, alguns meca-
nismos neuromusculares sdo descritos
como provaveis responsdveis  pelas
alteragcdes agudas no desempenho da forga
muscular, apds a realiza¢do de uma sessao
de ALMF(6,10). Assim, dentre tais
mecanismos, a alteracdo na sensibilidade
dos fusos musculares e um aumento da
atividade reflexa dos 6rgdos tendinosos de
Golgi podem ser considerados os
mecanismos de maior relevancia(23).

Nesse contexto, em uma determinada
articulagdo, = musculos  agonistas e
antagonistas sdo recrutados, de forma
concomitante e sincronizada, com o intuito
de melhorar a eficiéncia e precisao de uma
determinada tarefa motora e aumentar a
estabilidade articular(24-26). Assim, tem
sido sugerido que a ALMF de musculos
antagonistas pode promover melhoras no
desempenho da forca de agonistas(10).
Além disso, ha de se destacar que a fascia
muscular, tecido conjuntivo que envolve e
integra toda a estrutura corporal, quando
tensionada, sofre alteracdes na sua rigidez e
plasticidade, e que o volume de ALMF pode
estar associado a magnitude das alteragdes
agudas no desempenho da forga
muscular(4,5,7,27,28). Nao obstante, al-
guns autores sugerem que nao ha evidéncias

significativas dos efeitos do rolo de espuma
(ALMF) nas alteracdes tixotropicas’ da
fascia e que esses efeitos sobre o
desempenho, amplitude articular e redugao
da dor parecem ser mais associados a
ativagdo dos sistemas moduladores da dor e
reflexos induzidos pela redu¢do do tonus
muscular(3,29).

Oportuno destacar que a literatura
apresenta diferentes exercicios, amostras,
grupamentos musculares e volumes de
ALMF o que, possivelmente, pode explicar
as controvérsias observadas no
tema(6,11,12,22). E plausivel que um
volume de ALMEF, intra-séries, maior do
que o utilizado no presente estudo promova
alteragdes neuromusculares agudas nos
musculos antagonistas e, conse-
quentemente, interferir, de forma positiva,
no VIT e no IF de musculos agonistas.
Sugere-se, portanto, que outros estudos
sejam conduzidos com uma amostra
semelhante a esta, experimentando outros
volumes de ALMF.

Pontos fortes e limitagdes do estudo

O ponto forte do presente estudo foi
examinar os efeitos da ALMF nos musculos
dos membros superiores o que ¢
notadamente um enfoque original, tendo em
vista que s6 foram encontrados na literatura
investigagdes realizadas nos membros
inferiores. Além disso, o exercicio
escolhido, supino reto, ¢ muito utilizado nas
academias e por atletas que visam
desenvolver forca de membros superiores,
aumentando a possibilidade de aplicagdo
pratica dos conhecimentos gerados. Por
fim, utilizar o Indice de Fadiga como
indicador de desempenho no TF, foi uma
estratégia que permitiu observar melhor,
com valores de  percentuais, o
comportamento de resisténcia a fadiga em
ambos 0s grupos experimentais.

O presente estudo apresenta algumas
limitacdes, tais como: utilizar apenas
individuos do género masculino e ter sido
realizado em uma sessdo de TF composta
por um unico exercicio. Portanto, sugere-se

’Nota do editor: tixotrdpico — qualidade da tixotropia. Tixotropia: fenémeno que faz diminuir a viscosidade de

certos liquidos ao serem agitados.

Fonte: https://michaelis.uol.com.br/moderno-portugues/busca/portugues-brasileiro/tixotropia/
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a realizagdo de futuros estudos que utilizem
individuos do género feminino, em uma
sessdo de TF composta por mais exercicios.

Conclusao

A utilizagdo da ALMF de antagonistas
entre as séries parece nao interferir, nem de
forma positiva nem negativa, no VIT e no
IF de agonistas. Portanto, essa pode ser uma
boa estratégia a ser utilizada em academias
e centros de treinamento quando houver o
objetivo de, além das adaptagdes ao TF,
tentar ganhar amplitude de movimento
articular e recuperagdo nos musculos
antagonistas, em uma mesma sessdo de
treino, sem gasto adicional de tempo da
sessdo e efeitos deletérios no desempenho
da for¢a muscular nos musculos agonistas.
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