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LIBERACAO MIOFASCIAL — AUTO MASSAGEM

Material — foam roller

Os exercicios de liberagdo miofascial sio muito discutidos como estratégia de recuperagéo
pds-exercicios. A utilizagdo da técnica esta relacionada com menor dor apds exercicios —
DOMS, melhora da dor miofascial inerente a atividade fisica, inibindo o reflexo neural de
dor; melhora do arco de movimento articular e melhora da tolerancia ao alongamento.
Aindaexistem muitas duvidas dos mecanismos responsaveis pelo efeito da liberacdo

miofascial, mas temos muitos artigos que demostraram a eficdcia da técnica.

Como toda técnica, temos resultados controversos, mas o fato é que ainda ndo hd uma
revisdo sistematica da eficacia da técnica. Nossa equipe utiliza como estratégias de
recuperagdo — Recovery — e os atletas relatam melhora da percepgdo de cansago e uma boa

recuperacdo apos treino e competigoes.

Liberacao Miofascial de Panturrilha

Liberacao Miofascial dos Isquitobiais

Liberacao Miofascial dos Gluiteos
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Liberacdo Miofascial de TFL
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Liberacao Miofascial de Quadriceps

Liberacao Miofascial de Flexores de Quadril

Liberacao Miofascial de Adutores

Liberacao Miofascial de Coluna Lombar
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Liberacao Miofascial de Coluna Toracica
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Liberacao Miofascial de Dorsais

Liberacao Miofascial de Triceps

Liberacao Miofascial de Peitoral
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Para mais informagdes, seguem alguns artigos, que poderdo servir de referéncia:
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FOR OPTIMAL RECOVERY, RANGE OF MOTION, AND PERFORMANCE: A
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