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RESUMO

Introducdo: A recuperacdo poés-exercicio € um componente essencial no desempenho
esportivo, uma vez que o treinamento intenso pode provocar fadiga muscular, desconforto e
risco de lesGes. A massoterapia, como técnica manual aplicada ao corpo, apresenta-se como
estratégia amplamente utilizada para promover relaxamento, melhorar a circulacdo sanguinea
e auxiliar na remocdo de metabdlitos, favorecendo a restauracéo fisica dos atletas. Objetivo:
Analisar os efeitos da massagem manual na recuperacdo pds-exercicio, identificando seus
impactos na performance, prevencdo de lesdes e bem-estar fisico e psicologico. Métodos:
Trata-se de uma revisdo integrativa da literatura, que retne evidéncias cientificas sobre os
beneficios fisioldgicos e perceptivos da massoterapia em atletas. Resultados: Os estudos
apontam que a aplicagdo da massagem pode contribuir para a reducdo da dor muscular tardia,
aumento da flexibilidade e melhora da sensacdo de recuperacao, embora existam divergéncias
quanto a padronizacdo dos protocolos utilizados. Consideragdes Finais: Conclui-se que a
massoterapia pode ser uma ferramenta complementar relevante no processo de recuperagdo
esportiva, desde que aplicada de forma técnica e de acordo com as necessidades individuais do
atleta.

Palavras-chave: Atletas; Massoterapia; Recuperacdo muscular; Terapia manual.

Abstract

Introduction: Post-exercise recovery is an essential component of athletic performance, as
intense training can cause muscle fatigue, discomfort, and risk of injury. Massage therapy, as
a manual technique applied to the body, is widely used as a strategy to promote relaxation,
improve blood circulation, and aid in the removal of metabolites, thus facilitating the physical
restoration of athletes. Objective: To analyze the effects of manual massage on post-exercise
recovery, identifying its impacts on performance, injury prevention, and physical and
psychological well-being. Methods: This is an integrative literature review that compiles
scientific evidence on the physiological and perceptive benefits of massage therapy in
athletes. Results: Studies indicate that the application of massage can contribute to the
reduction of delayed-onset muscle soreness (DOMS), increased flexibility, and improved
sensation of recovery, although there are divergences regarding the standardization of the
protocols used. Final Considerations: It is concluded that massage therapy can be a relevant



complementary tool in the sport recovery process, provided it is applied technically and
according to the individual needs of the athlete.

Keywords: Athletes; Massage Therapy; Muscle Recovery; Manual Therapy.
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1 INTRODUCAO

O exercicio fisico é uma atividade muscular que gera forca e interrompe a
homeostase, provocando uma série de respostas fisiologicas (MONTEIRO; SOBRAL
FILHO, 2004). A formagdo de um atleta necessita de uma base de treinamento, que
envolve principalmente longas horas de treino em intensidade baixa a moderada, com
foco no aumento da capacidade aerdbica e na resisténcia, combinada com treinos de forca
(musculacdo e exercicios funcionais) para desenvolver estabilidade e prevenir leses
(GONZALEZ-RAVE, 2023).

Dessa forma, os componentes estressantes das sessfes de treinamento e das
competicdes podem prejudicar, temporariamente, o desempenho dos praticantes, esse
prejuizo pode ser transitério, durando minutos, horas ou até varios dias apds o treino ou
a competicdo. Entre os aspectos que compdem o treinamento, a recuperacdo é bastante
importante dentro de todo programa de condicionamento fisico, tanto para os atletas,
como para técnicos e diversos profissionais ligados a area da satde (BARNETT, 2006).
Negligenciar o tempo necessario para restauracdo da condicdo fisica antes de um novo
estimulo caracteriza uma condicdo inadequada, pois limita o desempenho e aumenta os
riscos de lesdes (FOSTER, 1998). Ainda para 0 mesmo autor, ao longo do processo de
treinamento, uma sucessdo inadequada, no que se refere a relacdo estimulo-recuperacao,
pode levar a uma condicao de overreaching ou até mesmo de overtraining. Dessa forma
a recuperacao muscular depende da restauragédo do estoque de glicogénio que geralmente
acontece nas primeiras 24 horas apés o exercicio (BARNETT, 2006).

Existem varias formas de recuperacdo pds treino uma delas é a massagem, que €
definida como a manipulacdo mecéanica dos tecidos do corpo com movimentos ritmicos
e cadenciados que visa promover o relaxamento muscular, aumentar a circulacédo
sanguinea e linfatica, e reduzir a tensdo muscular, sendo que a massagem pos-exercicio
pode reduzir a dor muscular tardia, melhorar a flexibilidade e acelerar a recuperacao
(PASTRE et al., 2009). Ainda para 0s autores a massoterapia também pode auxiliar na
remoc&o de residuos metabolicos acumulados durante o exercicio, contribuindo para uma
recuperacao mais eficiente.

Ainda a massagem pode ser definida como uma compressdo metodica e ritmica
do corpo, ou parte dele, para que se obtenha efeitos terapéuticos (GUIRRO e GUIRRO,
2007). Para os autores, a massagem exerce efeito mecanico local decorrente da acao direta

da pressdo exercida no segmento massageado. Efeitos fisiolégicos da massagem



comprovados por estudos sdo relaxamento muscular geral e local, Eliminagdo de
catabdlicos, diminuicdo da fadiga muscular, alivio da dor, aumento da maleabilidade e
extensibilidade tecidual, aumento da mobilidade articular, aumento da secrecao sebacea,
estimulo de func@es viscerais, estimulo de fungdes autondmicas.

A massagem poés-exercicio pode influenciar positivamente o equilibrio hormonal,
promovendo a liberacdo de endorfinas, horménios responsaveis pela sensacdo de bem-
estar e analgesia natural (WEBER et al.,1994). E sugerido que o momento de aplicac&o
da massagem pode ser um fator determinante na reducdo dos sinais e sintomas das lesdes
musculares induzidas pelo exercicio, porém, esta pode ser uma conclusdo equivocada,
uma vez que existem poucos estudos que analisaram os efeitos de uma intervencgéo
precoce (KERKSICK et al., 2008).

De acordo com De Domenico (2007), a massagem no esporte ganhou
popularidade desde os anos 1980 com o aumento das faixas etarias em atividades fisicas.
A massagem no esporte é o uso da mobilizagdo de tecidos moles (conjuntivo) para
aumentar o desempenho entre individuos que se colocam em situacdes de provacao fisica.

Cassar (2001) cita que no atleta muitas vezes ocorre a fadiga muscular, quando
um masculo foi excessivamente usado perturbando o processo fisioldgico do mesmo. A
massagem serd muito eficaz, melhorando a circulagdo para os musculos, removendo
qualquer acimulo de metabdlitos e supre os musculos com nutrientes e sangue oxigenado.

Atingir um equilibrio adequado entre o treinamento, o estresse de competicdo e a
recuperacao torna-se importante para maximizar o desempenho dos atletas (BARNETT,
2006). Dentro de todas as informacg6es apresentadas do objetivo do presente estudo foi
avaliar a eficacia da massagem manual na recuperacdo pds-exercicio de atletas,
investigando seus impactos sobre a performance esportiva, prevencdo de lesGes e bem-

estar fisico e psicolégico.

2 METODOS

Este estudo foi conduzido por meio de uma revisédo integrativa da literatura, que
consiste em um método de pesquisa que permite a sintese do conhecimento ja produzido
sobre determinado tema, de forma sistematica e critica. O presente estudo visa avaliar 0s

efeitos da massagem manual na recuperagdo pds-exercicio, com énfase nos impactos



sobre o desempenho, a prevengdo de lesdes e o bem-estar fisico e psicoldgico dos
praticantes.

Os critérios de inclusdo para a selecdo dos estudos que abordam a aplicacédo da
massagem manual na recuperacdo de atletas. Teve énfase em publicacdes com dados
experimentais ou relevantes e estudos com amostras de atletas amadores ou profissionais.
Foram excluidos os artigos que tratem apenas de métodos farmacoldgicos de recuperacéo,
estudos com foco exclusivo em outras modalidades esportivas.

Foram excluidos estudos publicados através de congresso, seminarios e
simpdsios, também os estudos duplicados ou com metodologia inadequada. Nao houve
restricdo de data para a solucdo dos estudos, desde que atendam aos critérios de incluséo.

As informacGes dos estudos selecionados foram a autoria, 0 ano de publicacéo, o
local do estudo, o objetivo, e qual método de massagem utilizada, bem como os principais

resultados.

3 RESULTADOS E DISCUSSOES

Esta revisao de literatura analisou sete artigos publicados entre 2008 e 2024, sendo
quatro estudos de intervencgdo (primarios) e trés artigos de revisao (secundarios). O foco
principal foi a terapia manual de massagem na recuperacdo muscular. As intervencdes
estudadas incluiram variacbes como a massagem com pistola, a massagem cadenciada e
massagem percussiva. A amostra total dos estudos abrangeu 402 atletas (sexo masculino
e feminino, com idades entre 14 e 64 anos), incluindo modalidades como Muay Thai,
Taekwondo, Triatlo e Fisiculturismo.

Em relacdo aos estudos de intervencao, o estudo de Silva (2012) utilizou um atleta
fisiculturista de 21 anos, que realizava treino de alta intensidade diariamente. O estudo
durou quatro semanas e foi dividido em duas etapas para analisar a recuperacdo da
musculatura do biceps braquial, utilizando trés técnicas. Na etapa 1 (Semanas 1 e 2 — Sem
Intervencdo), o atleta ndo recebeu nenhum recurso terapéutico, apenas seus cuidados
habituais. As avaliagdes mostraram exacerbacao da dor, até 36 horas ap0s o treino e baixa
capacidade de gerar forca. Na etapa 2 (Semanas 3 e 4 — Com Intervencdo), foram
aplicados métodos de recuperacdo pds-treino, utilizando a terapia manual da massagem

por 10 minutos, o tempo total foi dividido nos seguintes tipos de manipulacdo o



deslizamento superficial por 4 minutos, o deslizamento profundo também por 4 minutos
e 0 amassamento por 2 minutos.

Na comparacdo dos valores médios, a Etapa 2 apresentou um desempenho
significativamente melhor na capacidade de gerar forca, alcancando 50,5 Kg com
margem de erro de 1,5 Kg, em contraste com os 33 Kg com margem de erro de 1,0 Kg, a
capacidade de gerar forca aumentou significativamente para uma média de 17,5 Kg. No
estudo, a Escala Visual Analdgica - EVA foi usada para mensurar a dor tardia entre 6 e
12 horas e entre 24 e 36 horas ap0s o treinamento. Na etapa 1 a dor tardia até 12 horas foi
de 6,5 e a dor tardia até 36 horas foi 10. Na etapa 2 a dor tardia até 12 horas foi 1,5 na
escala e a dor tardia até 36 horas foi de 2,5. Dessa forma, a aplicagdo da massagem
demonstrou ser amplamente viavel para acelerar o processo de recuperacgéo, reduzindo a
dor e aumentando a capacidade de gerar forca. Os pesquisadores observaram que a
capacidade de gerar forca se mostrou inversamente proporcional a dor tardia, quanto
menor foi a dor tardia, maior foi a capacidade de gerar forca.

Ja em outro estudo de intervencdo, que foi realizado por Silva et al (2015), foram
analisados os beneficios da aplicacdo de duas sessdes de Massagem Antiestresse
Adaptada (sequéncia para membros inferiores anterior, posterior e regido costas) em trés
atletas de Muay Thai (entre 20 e 45 anos, masculino e feminino) antes e apds a luta
(competicdo). Cada sessdo de massagem pré-treinamento teve 15 minutos e pds-
treinamento, 30 minutos. Foi aplicado o Protocolo de Massagem Antiestresse adaptado,
utilizando as técnicas de deslizamento, amassamento, beliscamento, percussdo ulnar,
vibracdo, torniquete deslizante e deslizamento com os digitos dos dedos. Os resultados,
baseados em fichas de avaliacdo fisica e no formulario de avaliacdo para massagem (onde
as questdes variavam de 1 sendo pouco a 5 sendo muito), indicaram que 100% dos
voluntéarios relataram melhora em forca e flexibilidade. Assim, os atletas entrevistados
perceberam que a Massagem Antiestresse pode contribuir positivamente na diminuicao
da dor muscular de inicio tardio (DMIT) e dos niveis de estresse ocasionados antes do
combate, além de proporcionar relaxamento muscular, melhora da disposi¢cdo e bem-
estar.

Em outro estudo, de Nunes et al. (2016), foi realizado um ensaio clinico em atletas
de Ironman, que € uma das principais provas de triatlo de longa distancia do mundo. Nesta
competicdo, os atletas devem percorrer uma distancia de 226 km, que consiste em 3,8 km
de natac&o, 180 km de ciclismo e 42,2 km de corrida. E uma competicio extenuante que

exige alto gasto energeético e gera alto estresse fisico e metabolico. O estudo utilizou 74



atletas de triatlo, dos quais 73 completaram o procedimento, sendo 36 no grupo
experimental com massagem e 37 no grupo controle em repouso. No ensaio clinico, o
grupo experimental recebeu massagem no quadriceps por 7 minutos, sendo 1 minuto de
deslize das mdos com pressdo suave, 2 minutos de movimento com mais pressdo, 2
minutos de compresséo e levantamento sequencial do tecido com a palma das maos, 1
minuto de agitacdo dos tecidos com as médos em concha e 1 minuto de movimentos
superficiais para finalizar. O segundo grupo controle permaneceu em repouso sentado.

Essa pesquisa utilizou a técnica de Escala Visual Analdgica — VAS, que é uma
ferramenta de medigé&o que consiste em uma linha de 0 a 100mm, utilizada para relatar e
medir a intensidade da dor e fadiga percebida. A escala € uma linha horizontal de 100mm.
O ponto Omm indica auséncia de dor ou fadiga, e o ponto 100 mm indica a pior dor
possivel ou exaustdo extrema. O grupo experimental teve escores significativamente mais
baixos para dor, com uma diferenca média de 7mm. O grupo também teve escores
significativamente mais baixos para fadiga percebida, com uma diferenca média de 15
mm.

Segundo os autores do estudo, embora o tamanho do efeito de Cohen tenha sido
classificado como grande para fadiga percebida e moderado para dor, os efeitos de 7 mm
na dor e 15 mm na fadiga percebida na VAS (0-100 mm) n&o seriam considerados
grandes. No entanto, a massagem foi aplicada por apenas 7 minutos, sugerindo que 0s
atletas podem considerar essas pequenas melhorias valiosas devido ao curto tempo
investido e que uma duracgdo maior da massagem pode aumentar a magnitude dos efeitos.
As técnicas de terapia de massagem utilizadas foram mais eficazes na recuperacéo da dor
e da fadiga percebida do que nenhuma intervencdo ap6s uma prova de triatlo de longa
distancia. Os resultados fornecem evidéncias diretas para apoiar 0 uso da massagem na
recuperacdo de atletas apds provas de resisténcia.

No estudo de Li et al. (2025) detalham um estudo comparando a terapia de
massagem percussiva (TMP) com o alongamento estatico, para avaliar o efeito da TMP
na recuperacao da dor muscular de inicio tardio em homens jovens fisicamente ativos. A
dor muscular de inicio tardio € uma condicdo comum, frequentemente resultando em
reducdo do desempenho e desconforto, sendo o tratamento de massagem percussiva
amplamente utilizado como uma ferramenta de recuperacdo. Para o0 ensaio, participaram
trinta estudantes universitarios do sexo masculino, que foram randomizados em trés
grupos: grupo de alongamento estatico, grupo de TMP de curta duracéo (25 minutos) e

grupo de TMP de longa duracédo (40 minutos).



A DMIT foi induzida em todos os participantes por meio de 10 séries de 7
repeticGes de agachamentos com barra a 60% do peso de uma repeticdo méxima (LRM).
Foi utilizado um ritmo especifico de 4 segundos para enfatizar a fase excéntrica da
contracdo (1s excéntrica, 1s pausa inferior, 1s concéntrica, 1s pausa superior). As
intervencgdes de recuperacao foram realizadas em duas sesses, uma imediatamente apos
a inducdo da DMIT e a outra, 24 horas ap6s a inducéo, utilizando pistola de fascia com
frequéncia de 53 Hz aplicada nos musculos-alvo (quadriceps, adutores, isquiotibiais,
banda iliotibial e gliteos). No estudo a terapia de massagem percussiva foi mais eficaz
do que o alongamento estatico para a recuperagdo da dor muscular de inicio tardio. Além
disso, sessGes de longa duracdo (40 minutos) proporcionaram maiores beneficios de
recuperacdo do que as sessdes de curta duracdo (25 minutos).

A andlise dos estudos de Silva (2012), Silva et al. (2015), Nunes et al. (2016) e Li
et al. (2025) permite tracar um panorama comparativo sobre a aplicacdo e a eficacia da
massagem na recuperacao de atletas, destacando a diversidade de protocolos, populactes
e resultados obtidos. Em termos de eficacia, todos os estudos convergiram para o efeito
benéfico da massagem. Silva (2012), forneceu a evidéncia mais quantitativa e impactante,
mostrando um aumento médio na capacidade de gerar forca e uma reducdo maxima da
dor. J& Nunes et al. (2016), focou na percepcao subjetiva, alcancando uma diferenca
média de dor e fadiga validando a massagem em atletas de resisténcia. O estudo de Silva
et al. (2015), reforca o beneficio psicofisiolégico, com 100% dos atletas relatando
melhora no bem-estar e na diminuicdo do estresse pré-competicdo, um parametro
importante que vai além da recuperacéo fisica bruta.

Em suma, a comparacdo evidencia que a massagem é uma ferramenta versatil e
eficaz, adaptavel a diferentes modalidades (fisiculturismo, triatlo, esportes de combate).
Os resultados apoiam a aplicacdo da massagem como um meio eficiente para acelerar a
recuperacdo, com a escolha da técnica e da duracdo sendo fatores cruciais que devem ser
ponderados conforme a necessidade do atleta e a intensidade do esforgo realizado. A
tendéncia, conforme Li et al. (2025), sugere que a evolucgdo tecnoldgica e a otimizagdo
da duragcdo do tratamento sdo caminhos promissores para maximizar os efeitos da
massagem na recuperacdo muscular.

Para complementar o estudo de Stuhlert et al. (2022), a massoterapia demonstrou
ser uma técnica eficiente na promocao da salde e bem-estar do atleta, proporcionando
relaxamento, alivio de dores e tensbes, melhorando a circulacdo, promovendo o

relaxamento e o reestabelecimento das fun¢des musculares e da flexibilidade, o que



contribui para a ampliacdo da consciéncia corporal e o reequilibrio do organismo.
Notavelmente, a massagem atua como um coadjuvante importante, sendo uma alternativa
significativa no tratamento e na melhoria da qualidade de vida em processos patologicos
agudos e croénicos. De mesma forma o estudo de Lopes et al. (2009), concluem que a
aplicacdo da massagem desportiva na recuperagéo de jogadores de futebol apresentou
6timos resultados, no que diz respeito a remog¢éo do lactato sanguineo apds uma sessao
de treinamento intenso. Embora a recuperacdo ativa seja frequentemente considerada o
método mais eficaz para a remogédo do lactato, este trabalho sugere que a massagem é
uma alternativa vidvel para este fim. O artigo finaliza abrindo uma perspectiva para novos
estudos que abordem os efeitos da massagem desportiva em comparagdo com outros
métodos utilizados na recuperacao pos-treinamento.

Ja em relacdo aos estudos de revisdo, Pastre et al. (2008), realizaram uma reviséo
sistematica sobre métodos de recuperacdo pos-exercicio, para reunir informacgdes e
descrever as respostas proporcionadas por técnicas como crioterapia, contraste,
massagem e recuperacao ativa. Apds a selecdo, foram incluidos 46 artigos que abordavam
as técnicas de recuperacdo pos-exercicio propostas. O estudo priorizou ensaios clinicos
randomizados, controlados e ndo controlados, e artigos de revisdo sobre o tema. A
composicéo final da revisdo totalizou 36 estudos de ensaios clinicos randomizados (34
controlados e dois ndo controlados) e 10 artigos de revisdao. Quanto a populacéo estudada,
a revisao sistematica analisou os dados de varios estudos originais que, somados,
envolviam diferentes grupos de individuos de ambos os sexos. Entre os participantes dos
estudos revisados, estavam atletas de resisténcia, ciclistas, jogadores de ragbi e sujeitos
fisicamente ativos.

Para complementar o estudo o estudo Monedero et al., (2000), com a utilizacdo
das trés manipulac@es basicas da massagem (efleuragem, deslizamento e taponamento)
aplicadas a parte posterior da coxa, por um massagista e verificou-se que na comparacao
entre exercicio fisico e massagem, observa-se que o primeiro parece ser mais eficiente
para remocdo de lactato, todavia, a combinacdo desses métodos mostra-se adequada para
manter o desempenho maximo em exercicio.

Outra combinagédo de métodos é verificada no estudo de Rocha et al. (2019) que
apresenta a eficacia da crioimersdo e massagem desportiva na recuperagdo muscular de
atletas ap0s exercicios. Trata-se de uma revisdo bibliografica de literatura em que foram
selecionados 20 artigos, demonstrando eficacia das duas técnicas, principalmente na

diminuicdo da percepcdo de dor e fadiga. Entre esses 20 artigos, 7 estdo diretamente



relacionados a massagem para a recuperacao fisiolégica e muscular, incluindo homens e
mulheres de diversos esportes, como basquete, ciclismo e triatlo de longa distancia.

Os estudos relacionados a massagem tendem a demonstrar uma forte convergéncia
no que tange aos beneficios percebidos e funcionais da massagem, estabelecendo-a como
uma intervencdo eficaz no tratamento sintomatico no alivio da dor e funcdo (ROCHA et
al., 2019). Em resumo, a massagem é considerada uma intervencdo eficaz para a
recuperacdo, aliviando a dor, fadiga e promovendo relaxamento e auxiliando no reparo
celular, mas o seu beneficio ndo é decorrente da remocao de &cido lactico pelo aumento
do fluxo sanguineo

O estudo de Mathunjwa et al. (2025), buscou avaliar o impacto da terapia de
massagem no desempenho e bem-estar em praticantes de taeckwondo, com o intuito de
orientar estratégias de recuperacdo baseadas em evidéncias para este esporte. Foi
realizada uma busca sistematica na literatura, limitada a artigos revisados por pares e
publicados em inglés entre 2003 e 2024. ApGs a triagem, 13 estudos foram incluidos para
analise e sintese qualitativa, avaliando 174 atletas do sexo masculino e feminino.

Os achados foram categorizados em desempenho fisico e bem-estar psicoldgico.
Nos dados de desempenho fisico e recuperacdo, foi utilizada a técnica da massagem
sueca, variando o tempo de 10 a 15 minutos, a qual resultou em melhorias significativas
no equilibrio dindmico. A massagem pré-evento teve um aumento significativo da
velocidade do chute dos atletas. A terapia fascial foi utilizada por 8 semanas e demonstrou
melhorias significativas na flexibilidade, equilibrio, poténcia anaerdbica e velocidade. A
autoliberacdo miofascial teve um aumento significativo no desempenho do salto vertical.
Na terapia de massagem geral, ela ofereceu uma reducdo significativa dos niveis de
lactato sanguineo pds-exercicio, acelerando a recuperacao.

Segundo os autores, para 0 bem-estar psicologico, a massagem desportiva geral
resultou em reducdo significativa da ansiedade e do estresse, observada em jovens
lutadores. Alem disso, proporcionou a diminuigdo dos niveis de cortisol e ansiedade pré-
competicdo, o que auxilia na reducao significativa da fadiga e melhora do humor. Dessa
forma, para o estudo, a terapia de massagem, em suas diversas formas, apoia a
recuperacdo muscular, aumenta a flexibilidade, aprimora o desempenho fisico na
velocidade e equilibrio e também contribui positivamente para o estado mental dos
atletas, incluindo a reducéo da ansiedade e a melhora do humor nos atletas de taekwondo.

Com base na analise sistematica dos estudos de Pastre et al. (2008), Rocha et al.

(2019) e Mathunjwa et al. (2025), verificou-se que os métodos de recuperacdo poés-



exercicio, particularmente a massagem desportiva e a recuperacgdo ativa, sdo ferramentas
altamente eficazes e multifuncionais para otimizar a recuperacdo de atletas e sujeitos
fisicamente ativos.

A principal evidéncia reside na demonstracdo de que a eficacia da recuperacéo,
deve ser avaliada ndo apenas por indicadores bioquimicos isolados, como a remog&o de
lactato, mas primariamente pela restauragdo da fungdo muscular e do desempenho. A
massagem, mostrou-se decisiva na reducdo da dor muscular tardia que é um fator que esta
inversamente ligado a capacidade de gerar forca, sendo crucial para o retorno a
performance ideal, melhora a capacidade funcional, que é comprovada pelo aumento
significativo na capacidade de geracdo de forca apos a realizacdo da massagem, e a
promocdo de beneficios psicossociais diminuindo o estresse, a ansiedade e a fadiga
mental, e melhorando o humor do atleta, contribuindo para o rendimento competitivo.

Embora a recuperagdo ativa mantenha sua superioridade na eliminagéo de lactato
segundo Pastre et al. (2008), o papel da massagem na modulagdo da resposta inflamatéria
e na angiogénese mitocondrial a posiciona como um recurso essencial para a recuperacdo
tecidual e adaptacdo celular a longo prazo (ROCHA et al., 2019).

Desta forma, 0 massoterapeuta esportivo deve adotar uma abordagem
individualizada e integrada, selecionando o método da massagem, com base nos objetivos
especificos do atleta (manutencdo da performance, gestdo da dor, ou bem-estar mental),
validando a massagem desportiva como uma aliada indispensavel na prevencao de lesdes
e na maximizacéo do rendimento.

Para complementar o estudo, segundo Bayer (2021), a massagem pré-exercicio ou
pré-competicdo é amplamente considerada um recurso que contribui para a otimizacao
do desempenho esportivo de atletas. No entanto, a literatura cientifica ainda carece de
determinacges precisas sobre os intervalos de tempo ideais e os protocolos de massagem
mais eficazes para potencializar essa contribuigdo e fornecendo diretrizes baseadas em
evidéncias para a préatica clinica e o treinamento de alto rendimento.

Segundo Rodrigues (2021), afirma que a liberacdo miofascial € uma técnica que
mostrou um grande potencial para melhorar a flexibilidade quando aplicada no inicio dos
treinos. Entretanto, ela também foi reconhecida como uma excelente ferramenta de
relaxamento ao ser utilizada no final do exercicio. Os participantes que receberam a
liberacdo miofascial apds o treino tiveram relaxamento, diminuicdo da dor muscular e

melhor disposic¢do nas aulas.
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Uma limitagdo chave do presente estudo, reside na diversidade e falta de
padronizacdo dos protocolos de massagem utilizados nos estudos selecionados (tipo de
técnica, duracdo e momento de aplicacdo). Essa variacdo torna desafiadora a comparagéao
direta dos resultados e a determinacéo do protocolo mais eficaz para a recuperacao. Além
disso, embora a massagem seja amplamente eficaz na redugdo da dor muscular tardia e
melhora do desempenho funcional, grande parte do seu beneficio estd associada a
percepcao subjetiva dos atletas, como a reducao da dor, fadiga e também do bem-estar
psicofisiologico. Outro ponto de atencéo é que, em alguns estudos, o efeito da massagem
(reducéo da dor e fadiga) foi considerado de magnitude moderada, sugerindo que o tempo
de aplicacdo pode ter sido um fator limitante para resultados mais expressivos. Por fim, a
literatura ainda carece de determinacgdes precisas sobre o0s intervalos de tempo ideais e 0s
protocolos de massagem mais eficazes para potencializar a recuperacdo e o desempenho
esportivo.

As perspectivas futuras apontam para a necessidade de otimizagéo dos protocolos
de aplicacdo, sugerindo que sessdes de maior duracdo podem aumentar a magnitude dos
efeitos benéficos da massagem. O futuro da pesquisa deve se concentrar em validar 0 uso
e a otimizacdo de tecnologias emergentes, como a terapia de massagem percussiva
(pistola de féscia) e a autoliberagdo miofascial, que mostraram resultados promissores no
desempenho e na recuperacdo muscular associados as técnicas de massagem manual.

Dessa forma, o desenvolvimento de diretrizes baseadas em evidéncias para o
treinamento de alto rendimento depende da realizacdo de ensaios clinicos mais
padronizados, que explorem o momento ideal da intervencdo, a técnica mais apropriada
e aduracdo eficaz em diferentes modalidades esportivas. A meta € consolidar a massagem
desportiva como uma ferramenta indispensavel e integrada na prevencédo de lesGes e na

maximizacao do rendimento dos atletas.

4 CONSIDERACOES FINAIS

Através dessa revisdo integrativa da literatura, conclui-se que os achados
comprovam que a massoterapia € uma ferramenta complementar e relevante no processo
de recuperacdo esportiva. A massagem demonstrou ser amplamente viavel para acelerar
a recuperacdo, sendo adaptavel a diversas modalidades, como fisiculturismo, triatlo e

esportes de combate.
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Em relagdo ao desempenho fisico, a massagem contribui significativamente para
areducdo da dor muscular tardia, esta reducdo da dor esté inversamente ligada ao aumento
da capacidade de gerar forca, um fator crucial para o retorno a performance ideal, além

disso, a massoterapia aprimora a flexibilidade, o equilibrio e a capacidade funcional.
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