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Resumo: Na ginastica desportiva, altos niveis de coordenagdo, resisténcia, agilidade,
flexibilidade, for¢a e equilibrio sdo exigidos para que as composi¢cdes coreograficas e
ritmicas sejam realizadas. O numero de lesdes no esporte é um fenOmeno que
acompanha esta exigéncia, de tal modo que aumenta proporcionalmente ao volume de
treinamento. Atualmente, existem intimeras técnicas de reabilitacdo e prevencio de
lesdes para diversas modalidades, entretanto, uma que demonstra ser interessante e
ainda nao firmemente sustentada pela literatura é a liberacdo miofascial. O  objetivo
deste trabalho foi investigar os efeitos da técnica de liberagdo miofascial sobre o nivel de
dor da regidao lombar e de flexibilidade da cadeia posterior em uma atleta de ginastica

ritmica. Uma periodizacdo linear foi montada, com tempo de aplicagdo
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determinado para 2 meses. O macrociclo compos-se de 2 mesociclos, um para cada més
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de aplicagcdo, aos quais se diferenciavam pela intensidade de aplicacdo e pelos
instrumentos utilizados. Cada unidade de treino possuia uma avaliacdo inicial e final,
composta pela aplicacdo de uma escala visual analégica de dor (0 a 10) e pelo teste de
flexibilidade sentar e alcangar (PROESP-BR). Os resultados deste estudo mostraram uma
reducdo gradativa e significante do nivel de dor (8 no inicio para 1 no dos 2 meses). A
flexibilidade da cadeia posterior também demonstrou aumentar gradativamente, obteve

0 maximo de 21cm, sendo 16cm a mais do que a primeira avaliagao.
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