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Acute Effect of 2 Self-Myofascial Release Protocols
on Hip and Ankle Range of Motion

Amandda de Souza, Cristiano Gomes Sanchotene, Cristiano Moreira da Silva Lopes, Jader Alfredo Beck,
Affonso Celso Kulevicz da Silva, Suzana Matheus Pereira, and Caroline Ruschel

Context: Self-myofascial release (SMR) is an intervention popularly used by rehabilitation, fitness, and sports professionals to
improve recovery and performance. In SMR, the athlete/patient applies pressure to the muscle and fascia using various tools, such
as balls, rods, foam rolls, and massagers. Objective: This study aimed to evaluate the acute effect of 2 SMR protocols (short term
and long term) of the posterior thigh and calf muscles on hip and ankle range of motion (ROM) in physically active men.
Participants: A total of 14 adult males (24.9 [3.2]y, 77.2[13.2] kg, and 1.75[0.06] m) who exercise regularly (at leasttwice a week,
45 min per session) participated in this study. Interventions: Participants performed a short-term SMR protocol (2 x 10 repetitions,
SSMR) and a long-term SMR protocol (2 x 20 repetitions, LSMR) of the posterior thigh (using a foam roller) and calf (using a
massage stick) muscles in counterbalanced order, on 2 different days with a 48-hour interval. Main Outcome Measures: Ankle
dorsiflexion and hip-flexion ROM, evaluated at 5 moments: pre- and post-SSMR, pre- and post-LSMR, and in the control
condition, which was always performed at the first visit. Results: The SMRpmmotod significant gains for both dorsiflexion (/7 ;3 =
202.67, P<.001, 53 = .94) and hip flexion (F ;3 =66.46, P <.001, 5 = 84), regardless of the protocol and limb analyzed. The
average increase for both limbs corresponded. approximately, to ll'ﬁ for ankle dorsiflexion and to 6% for and in hip flexion.
Conclusions: The results suggest that SMR of the posterior thigh and calf muscles acutely increases the ROM of both hip flexion
and ankle dorsiflexion and that duplicating the SMR volume from 10 to 20 repetitions per set seems not to promote additional gains.
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Fascias are structures that permeate the human body and
provide structural suppor, interfering with the functionality of
all systems. They connect organs, muscles, bones, and nerve fibers!
and transmit the tension generated in muscle contractions to other
regions of the body.” Myofascial tissues surround muscle fibers
and have contractile cells with mechanoreceptor properties, which
can agglomerate in response to injuries, diseases, inflammation, or
inactivity, causing fascial restrictions.*>

According to Wadsworth,® myofascial tension influences body
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techniques used in which the individual (instead of the therapist)
applies the pressure to the fascia, using various tools such as balls,
rods, foam rolls of varied densities, and massagers.'*1°
Self-myofascial release is an intervention popularly used by
rehabilitation, fitness, and sports professionals to improve recovery
and performance.'® The potential effects of SMR have attracted
increasing interest from the scientific community in recent years, as
evidenced in 2 recent systematic reviews.'*!® In the past few years,
the analysis of the effect of different SMR interventions on ROM,
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Contextualizagdo: No ensino de fisioterapia, a integragdo de teoria e pratica € fundamental para formar
profissionais capacitados a aplicar conceitos biomecinicos na analise e intervencao clinica. A disciplina de
biomecdnica, ac associar ferramentas de medigdo avancadas e acessiveis, permite que os alunos desenvolvam
habilidades priticas de andlise de movimento, essenciais para a aplicacdo clinica. Esta abordagem didatica,
utilizando tecnologias inovadoras, visa preparar os estudantes para os desafios da pratica profissional em contextos
variados. Objetivo: O objetivo deste estudo foi relatar a experiéncia didatica de ensino-aprendizagem em uma
disciplina de biomecdnica, com foco na utilizagdo de métodos de medigdo e andlise de movimentos, promovendo
a experimentacdo pratica e a integracdo de teoria e pratica entre os alunos. Material e Métodos: A metodologia
adotada foi estruturada em trés pilares: ensino tedrice, pratica experimental no laboratdrio de biomecanica e
andlise de dados. Durante as atividades praticas, os alunos utilizaram ferramentas como antropometria, cinemetria,
eletromiografia, termografia bem como o Vicon (Vicon Motion Systems Ltd.). As tarefas praticas incluiram
agachamento, saltos com e sem contramovimento, andlise da marcha e corrida, com registros nos planos frontal e
sagital. Além disso, os alunos realizaram analises posturais, dindmicas e de instabilidade em tarefas especificas,
como aterrissagens unilaterais e bilaterais. Os alunos também tiveram a oportunidade de explorar dreas de seu
interesse, como esportes, reabilitagdo neurclogica e geriatria, utilizando tanto equipamentos de alta tecnologia
guanto ferramentas mais acessiveis (com dispeonibilidade gratuita). Resultados: A abordagem metodologica
permitiu que os alunos se envolvessem ativamente na coleta e andlise de dados biomecinicos, experimentando
diferentes contextos clinicos. Foram observades padries normativos e alteragbes biomecénicas, como por exemplo
desalinhamentos pélvicos e diferencas de instabilidade em aterrissagens. Os estudantes também discutiram vieses
na aquisigio de dados e suas implicagbes para a pratica clinica e puderam comparar resultados adquiridos com
ferramentas padrao ourc vs ferramentas acessiveis. A autonomia para explorar dreas de interesse permitiu a
aplicagdo pratica de conceitos tedricos, premovende maior compreensido sobre a aplicabilidade clinica dos
conhecimentos adquiridos. Conclusdes: A metodologia integrada de ensine, que alia teoria e pratica com o uso de
tecnologias acessiveis, demonstrou-se eficaz na formagio de futuros fisioterapeutas. Ao proporcionar aos alunos
uma experiéncia pratica diversificada e permitir a personalizagdo do aprendizado, a abordagem contribuiu para o
desenvolvimento de habilidades técnicas, reflexivas e criativas. Essa estratégia de ensino, aoc conectar a
biomecdnica a cenarios clinicos reais, prepara os estudantes para enfrentar os desafios da pratica profissional e
fadilita a transicio para o mercado de trabalho.
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