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MÉTODOS DE RECOVERY E SEUS BENEFÍCIOS PÓS EXERCÍCIO FÍSICO 

EM ATLETAS 

 

RECOVERY METHODS AND THEIR BENEFITS AFTER PHYSICAL 

EXERCISE IN ATHLETES 

 

 

 

RESUMO 

 

Introdução: Os métodos de recovery têm crescido cada vez mais no esporte e no 

sucesso da saúde do atleta, proporcionando após o exercício físico uma recuperação 

essencial para o desempenho profissional. Objetivo: O objetivo principal desse trabalho 

foi reunir informações necessárias para a comprovação da eficácia da recuperação 

através do método recovery no tratamento fisioterapêutico pós-exercício físico no 

esporte em geral, quanto aos métodos utilizados e seus benefícios nessa prática. 

Métodos: Pesquisa realizada através de uma revisão de literatura, com base em 

referências que descrevem a utilização de métodos de recovery e seus benefícios 

diversos na recuperação física dentro de todas as modalidades de esporte. Resultados: 

Os artigos dos quais foram utilizados apresentaram resultados significativos para a 

compreensão de cada técnica e sua efetividade, para a recuperação após a prática 

esportiva, entre elas os treinos e as competições realizadas por atletas de diversas 

modalidades. Conclusão: Os métodos utilizados para recovery em atletas otimizam o 

processo de recuperação, melhorando o condicionamento físico como um todo, 

proporcionando um aceleramento no processo de recuperação e amenizando assim os 

efeitos causados pelas lesões musculares, porém entre todas as técnicas de recovery, a 

massagem obteve resultado significativo comparada a outras técnicas citadas. 

 

PALAVRAS-CHAVE: recovery, recovery no esporte, métodos de recovery. 

 

 

 

 



ABSTRACT 

 

Introduction: Recovery methods have grown more and more in sports and in the 

athlete's success and health, providing an essential recovery after professional 

exercise for professional performance. Objective: The main objective of this 

work was to gather necessary information to prove the efficacy of recovery 

through the recovery method in the physical therapy treatment after physical 

exercise in sport in general, as to the methods used and their benefits in this 

practice. Methods: Research carried out through a literature review, based on 

references that describe the use of recovery methods and their diverse benefits in 

physical recovery within all modalities within the sport. Results: The articles 

from which they were used showed significant results for the understanding of 

each technique and its effectiveness, for recovery after sports practice, including 

training and competitions carried out by athletes of different modalities. 

Conclusion: The methods used for recovery in athletes optimize the recovery 

process, improving physical conditioning as a whole, providing an acceleration in 

the recovery process and thus mitigating the effects caused by muscle injuries, 

however among all recovery techniques, massage obtained a significant result 

compared to other techniques mentioned. 

 

KEYWORDS: recovery, recovery in sport, recovery methods. 

 

 

 

 

                                                                                         

 

 



INTRODUÇÃO 

 

            O esporte é cada vez mais praticado, um exemplo é o futebol, onde 

aproximadamente 200 mil atletas profissionais e 240 milhões de amadores praticam 

esse esporte pelo mundo. Com isso, muitas vezes são geradas diversas lesões, forçando 

os atletas a procurarem atendimento fisioterapêutico. Os métodos de recovery são 

alternativas para uma recuperação melhor e mais rápida dentro da pratica esportiva 

(MARCON, CAMILA et al., 2014). 

            A utilização de estratégias para garantir uma melhor recuperação pós-esforço é 

frequente no meio esportivo. O objetivo das técnicas consiste em restaurar os sistemas 

do corpo à condição basal, com os avanços tecnológicos tem se pesquisado a efetividade 

de métodos como recuperação ativa, terapias manuais e termoterapias (CHEUNG K et 

al., 2013). 

 A recuperação pós-exercício é essencial na pratica esportiva, proporcionando 

equilíbrio e prevenindo o surgimento de lesões, tornando-se fundamental para o 

desempenho do atleta em quaisquer níveis de desempenho em treinos e competições em 

geral (PASTRE et al., 2010). 

 Estratégias de recuperação envolvem a aplicação de uma técnica ou combinação 

de técnicas, a fim de acelerar o tempo para conseguir recuperação completamente e, 

potencialmente, reduzir o risco de lesões. Há vários métodos utilizados por profissionais 

do treinamento para melhorar a recuperação (NÉDÉLEC M et al., 2013). 

 Visando acelerar a recuperação, o rendimento do atleta e também melhorar o 

processo de treinamento físico, várias técnicas têm sido utilizadas no esporte em geral. 

Entre elas destacam-se, a massagem terapêutica, exercícios ativos de baixa intensidade, 

contraste quente-frio, crioterapia, estratégias nutricionais e fisioterápicas, dentre outros. 

Essa etapa de recovery consiste na restauração do organismo. Negligenciar o tempo 

necessário para essa restauração da condição física antes de um novo estímulo 

caracteriza uma condição inadequada, limitando o desempenho e aumentando os riscos 

de lesões (SILVA et al., 2013). 

            Sendo assim, a recuperação dos atletas ganhou maior credibilidade nos últimos 

anos, onde Fisioterapeutas Esportivos utilizam com frequência protocolos recuperativos 

pós-exercícios (HOFFMAN MD et al., 2016). 

             

 



 

OBJETIVO 

 

 O objetivo principal desse trabalho foi reunir informações necessárias para a 

comprovação da eficácia da recuperação através do método recovery no tratamento 

fisioterapêutico pós-exercício físico no esporte em geral, quanto aos métodos utilizados 

e seus benefícios nessa prática. 

 

MÉTODOS 

 

 Pesquisa realizada através de uma revisão de literatura, com base em referências 

que descrevem a utilização de métodos de recovery e seus benefícios diversos na 

recuperação física dentro de todas as modalidades de esporte. 

 Os critérios de inclusão definidos para a seleção foram artigos de revisão 

publicados nas bases de dados SCIELO, PUBMED e PEDro, através das palavras-

chave: recovery, recovery no esporte, métodos de recovery. Artigos essenciais que 

abordaram os temas referentes ao objetivo deste trabalho.  

  

 RESULTADOS  

 

          As publicações foram registradas no período de 2012 a 2019, sendo um artigo 

publicado em 2012, outros dois artigos publicados em 2013, quatro artigos publicados 

em 2014, quatro em 2015, quatro em 2016 e um em 2019. Utilizou-se o total de 16 

artigos para esta revisão bibliográfica. 

 Silva et al., 2013 realizou uma revisão de literatura citando vários métodos e seus 

benefícios durante a recuperação pós-exercício. Entre as técnicas foram usadas a 

crioterapia, massagem, recuperação ativa e o contraste. Neste estudo todas as técnicas 

apresentaram pouca eficácia em seus resultados, pois os estudos e padrões de pesquisas 

necessitam de aperfeiçoamento para comprovar a efetividade de cada técnica.  

         Cochrane et al., 2013 realizou um estudo através da bota de compressão 

pneumática intermitente. Nesta prática 10 homens realizaram uma série de exercícios 

excêntricos, com 3 séries de 100 repetições, após 24 e 48 horas de exercícios, 

posteriormente então foi realizado o tratamento. Obtiveram o resultado de que a técnica 



de compressão pneumática intermitente não reduziu a perda de força muscular após uma 

sessão de exercício excêntrico extenuante, em comparação com um controle. 

         Broatch et al., 2014 realizou um estudo para verificar se os benefícios pós-

exercício de imersão em água fria são maiores do que o efeito placebo. Participaram 

deste estudo 30 atletas, onde realizaram uma sessão de treinamento de intensidade 

aguda de 4x30 séries de sprints seguidos por 3 fases de recuperação de 15 minutos. 

Observou-se que o placebo realizado após uma sessão de treinamento de alta 

intensidade aguda é superior na recuperação da força muscular ao longo de 48 horas em 

comparação na imersão em água termoneutro de 34,7°C ± 0,1°C-TWI e é tão eficaz 

quanto a imersão de 10,3°C ± 0,2ºC-CWI, concluindo-se então que os benefícios 

fisiológicos  hipotéticos em torno de uma menor temperatura esta relacionada ao 

placebo. Pöyhönem e Avela et al., 2012 já em seu estudo concluíram que baixas 

temperaturas reduzem a sensação de fadiga muscular, podendo ser este um efeito 

psicológico. 

         Macdonald et al., 2014 realizou um estudo sobre a eficácia do rolamento de 

espuma como ferramenta de recuperação após uma sessão intensa de atividade física. 

Foram realizadas 5 sessões de testes com 20 atletas que praticavam treinamento de força 

a mais ou menos 3 anos. Após os testes, foi aplicado o tratamento com rolamento de 

espuma, onde este reduziu consideravelmente a dor muscular em todos os pontos, sendo 

benéfica na atenuação da dor muscular, melhorando a ativação muscular e a ADM 

passiva e dinâmica em comparação com o grupo controle. 

         Melo et al., 2015 realizou um estudo para verificar quais os métodos de controle 

da recuperação pós-exercício são utilizados pelos profissionais do futebol. Participaram 

do estudo oito profissionais que atuam no futebol, Os métodos mais utilizados pelos 

profissionais eram de escalas para controle e registro da recuperação, a escala de 

Percepção Subjetiva de Esforço – PSE (44%) e Percepção subjetiva de recuperação – 

PSR (33%) e parâmetros fisiológicos. Portanto, concluiu-se que estes profissionais que 

executam a avaliação necessitam dar atenção no acompanhamento da cinética de 

recuperação destes jogadores, de forma individual após suas viagens para planejar uma 

forma adequada de recuperação. 

         Taylor et al., 2015 examinou o impacto causado através de um dispositivo de 

estimulação elétrica neuromuscular na recuperação de 28 jogadores profissionais de 

esportes coletivos através de uma sessão de treinamento intensivo de 24 horas. O 



quadro álgico foi reduzido significativamente após 24 horas de estimulação elétrica 

neuromuscular comprovando a recuperação do treinamento intensivo em jogadores 

profissionais. 

         Coffey et al., 2014 em estudo com 14 sujeitos fisicamente ativos, concluíram que 

o contraste utilizado por 15 minutos demonstra melhor sensação de recuperação quando 

comparado com o grupo recuperação ativa, embora a remoção do lactato sanguíneo não 

tivesse significância estatística entre esses dois grupos. 

         Nunes et al., 2016 realizou um ensaio clínico randomizado em uma prática 

esportiva, para determinar a eficácia da massagem terapêutica para otimizar a 

recuperação de atletas após competir em um triathlon de longa distância. Participaram 

deste estudo 74 atletas de triatlo do Ironman Brasil.  Este total de atletas foi dividido em 

dois grupos, um experimental no qual receberam o tratamento e um grupo de controle 

que ficaram sentados em repouso. Concluiu-se que massagem terapêutica foi mais 

eficaz do que nenhuma intervenção na recuperação pós-corrida da dor e da percepção da 

fadiga, em atletas de triatlo de longa distância. 

         Dupont et al., 2014 utilizaram recuperação ativa com exercício a 40% do VO2máx 

em cicloergômetro. Diferentemente de Takahashi et al., 2015 que utilizaram 20% 

VO2máx também em cicloergômetro por um tempo de 5 minutos. Embora ambos 

estudos obtiveram êxito, os resultados mostraram que a recuperação ativa quando 

comparada com a passiva, apresenta aumento do volume sistólico e débito cardíaco 

melhor saturação parcial de oxigênio, aumento do tempo de exaustão e potência 

metabólica. 

         Ozmen et al., 2016 através de um laboratório de pesquisa universitária, realizou o 

estudo da utilização da bandagem de kinesio taping. Este estudo foi realizado sobre seu 

efeito na dor muscular, flexibilidade e desempenho de sprint da região de quadríceps 

femoral, após exercícios de agachamento, participaram do estudo 19 universitárias. Em 

comparação com a região que não recebeu o tratamento, a aplicação da kinesio taping 

reduziu a flexibilidade no agachamento e resultou em tempo de sprint e dor muscular 

semelhante à condição sem a bandagem, ou seja, sua aplicação antes do exercício de 

agachamento não tem efeito na dor muscular e no desempenho de sprint curto, porém 

mantém a flexibilidade muscular em até 2 dias de recuperação. 

         Fonseca et al., 2016 realizou um estudo sobre o uso de imersão em água fria para 

reduzir danos musculares e dores musculares de início tardio e preservar a força 



muscular em atletas de Jiu-Jitsu. Neste estudo participaram 8 atletas, metade do grupo 

foi submetido ao tratamento de imersão por 19 minutos em uma temperatura 6,0°C ± 

0,5°C e os demais submetidos a recuperação passiva, Os atletas que realizaram a 

imersão em água fria obtiveram melhores resultados de recuperação pós-treinamento do 

que o grupo controle, pois os níveis de LHD diminuíram após 24 horas, a potência 

muscular estimada também foi maior em membros inferiores e superiores, também 

relataram menos dor e maior recuperação muscular percebida, sendo benéfico seu uso 

para atletas de jiu-jitsu, pois a imersão em água fria pode melhorar o estado fisiológico e 

uma sensação de analgesia.  

         Em estudo recente, Hart et al., 2015 utilizaram deslizamentos e amassamentos por 

5 minutos com o objetivo de reduzir a água intramuscular e a sensação de dor após 

exercício excêntrico, os resultados mostraram que não há significância entre o grupo 

testado e controle. Em contradição, Mori et al.,2014 aplicaram o mesmo tempo de 

massagem a fim de investigar os reais efeitos do fluxo sanguíneo na pele e no músculo, 

além da sensação de fadiga após exercício isométrico. Como resultado, destacaram que 

a circulação sanguínea aumenta na região tratada e que a sensação de fadiga muscular é 

menor quando comparada ao grupo controle. 

         Rocha et al., 2019 verificou através de uma revisão bibliográfica de 20 artigos, a  

eficácia da técnica de crioimersão e da massagem desportiva na recuperação de atletas, 

pós exercícios. Deste total de artigos, 15 deles mostraram que a crioimersão diminuiu 

significativamente a percepção de dor e a fadiga em atletas. A massagem pós-exercício 

foi realizada em um grupo de atletas que participaram de Triatlhon, comprovando 

também que a massagem proporcionou relaxamento durante a recuperação. Portanto, 

através desta revisão as duas técnicas são eficazes na recuperação de atletas após 

exercícios, diminuindo a percepção de dor e da fadiga muscular. As duas técnicas 

podem ser utilizadas em conjunto par proporcionar um melhor tratamento prevenindo e 

melhorando o rendimento do atleta. 

 

 

 

 

 

 



CONCLUSÃO 

 

 Conclui-se que os métodos utilizados para recovery em atletas otimizam o 

processo de recuperação, melhorando o condicionamento físico como um todo, 

proporcionando uma aceleração no processo de recuperação e amenizando assim os 

efeitos causados pelas lesões musculares.  

 O atleta necessita durante a sua pratica esportiva, de um tempo de recuperação 

para manter o alto nível de desempenho atlético, garantindo um desempenho mais 

eficiente. O método de recovery proporciona diminuição da fadiga, a aceleração da 

regeneração fisiológica, realce na adaptação esportiva e uma significativa diminuição do 

risco de lesão tecidual. 

         Com o avanço das técnicas de recovery o mercado está lançando novidades a todo 

o momento, como Game ready, botas de compressão, pistolas de liberação miofascial, 

dry needling, kinesio tape, ainda que algumas não tenham evidências boas os 

profissionais usam bastante, pois são técnicas que os pacientes sentem melhora 

significativa, e tem os famosos ganhos marginais, que é aquele 1% que pode fazer a 

diferença no final de uma competição onde o atleta está quase em um overtraining. 

         Vários tipos de recovery foram utilizados durante esta revisão entre elas o uso da 

eletroterapia que apresentou resultados benéficos para o relaxamento muscular, porém 

apesar de seus efeitos positivos, durante a pesquisa apresentou muitos pontos negativos 

nos estudos na forma de sua utilização em questão de parâmetros e tipos de corrente.  

 A crioimersão não evidenciou resultados eficazes comparadas com o efeito 

placebo na maior parte dos artigos, porém na dor percebida em atletas de jiu-jitsu os 

atletas obtiveram melhores resultados fisiológicos, porém não físicas e antiflamatórias.  

O alongamento também não apresentou resultados para recovery e não é recomendado 

pós-esforço, podendo causar lesão. A kinesio taping, também não foi considerado 

melhor do que qualquer prática de placebo. 

 Observou-se através de todos os métodos utilizados que a massagem apresentou 

maiores evidências após treino ou após uma competição, melhorando o fluxo sanguíneo, 

diminuindo a dor muscular percebida e limiar de dor a pressão. O efeito da massagem 

pós-esforço também apresentou resultados eficazes, sendo realizada logo em seguida a 

prática esportiva, considerada, portanto a melhor técnica a ser utilizada, onde o atleta 

apresenta resultados significativos comparados a outras técnicas. 
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