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Resumo

Ha estudos que comprovam a melhora da flexibilidade através do treinamento
de alongamentos, mas as evidéncias cientificas sobre a técnica de liberacao
das fascias musculares ainda sdo escassas, entretanto j& mostram resultados
positivos. As fascias musculares, sdo tecidos conjuntivos que cobrem os
musculos, séo elas que formam bainhas para possibilitar que o masculo deslize
sobre o outro. As fascias possuem efeitos plasticos e com 0 seu estiramento
ela deforma e altera seu comprimento. Elas também podem apresentar tensées
gue com o passar do tempo podem se disseminar e fazer com que o individuo
diminua sua flexibilidade. Ter uma boa flexibilidade melhora a qualidade de
vida de qualquer individuo, aumentando sua independéncia na realizacdo de
atividades do dia-a-dia. A insuficiéncia da flexibilidade atrapalha e dificulta o
processo de desenvolvimento das habilidades motoras, limita as capacidades
de coordenacao, forca e velocidade, diminui também a economia de trabalho
aumentando os riscos de danos nas estruturas que envolvem uma articulacao.
Visto o exposto questionamos: Quais séo os efeitos da liberacdo miosfascial e
do alongamento na flexibilidade de membros inferiores em individuos adultos?
O objetivo do presente estudo € reconhecer quais sao as influéncias das
técnicas de liberacdo miosfascial e do alongamento na melhora da flexibilidade
de membros inferiores em individuos adultos. Para atingir o objetivo geral
procuramos reconhecer as técnicas de liberacdo de fascias musculares e de
alongamento, identificar os efeitos fisioldgicos, biomecanicos e os beneficios da
unido das técnicas na melhora da flexibilidade. A pesquisa € uma revisdo
sistematica de carater qualitativo descritivo. As buscas pelos artigos tem como
critérios de inclusdo trabalhos originais realizados entre 2008 a 2018 em lingua
portuguesa, procurados e selecionados através das bases de dados “Scielo”,
“Lilacs”, “PubMed” e “Portal Capes” utilizando as palavras chaves “fascias’,
“alongamento”, “tipos de alongamento”, “liberacdo miofascial’, “flexibilidade” e
“‘mobilidade articular’. O estudo ainda estd em andamento com seu término
previsto para o 1.° Semestre de 2019.
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