
 

 

LIBERAÇÃO MIOFASCIAL – AUTO MASSAGEM  

Material – foam roller 

Os exercícios de liberação miofascial são muito discutidos como estratégia de recuperação 

pós-exercícios. A utilização da técnica está relacionada com menor dor após exercícios – 

DOMS, melhora da dor miofascial inerente à atividade física, inibindo o reflexo neural de 

dor; melhora do arco de movimento articular e melhora da tolerância ao alongamento. 

Aindaexistem muitas dúvidas dos mecanismos responsáveis pelo efeito da liberação 

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

Como toda técnica, temos resultados controversos, mas o fato é que ainda não há uma 

revisão sistemática da eficácia da técnica. Nossa equipe utiliza como estratégias de 

recuperação – Recovery – e os atletas relatam melhora da percepção de cansaço e uma boa 

recuperação após treino e competições. 

 

Liberação Miofascial de Panturrilha  
 

Liberação Miofascial dos Isquitobiais  
 

Liberação Miofascial dos Glúteos  
 



 

 

Liberação Miofascial de TFL  
 

Liberação Miofascial de Quadríceps  
 

Liberação Miofascial de Flexores de Quadril  
 

Liberação Miofascial de Adutores  
 

Liberação Miofascial de Coluna Lombar  
 



 

 

Liberação Miofascial de Coluna Torácica  
 

Liberação Miofascial de Dorsais  
 

Liberação Miofascial de Tríceps  
 

Liberação Miofascial de Peitoral  
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