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Introducao: Estratégias de recovery sdao amplamente utilizadas para reduzir a
dor muscular e restaurar o desempenho fisico apds o exercicio. Entretanto, sua
relevancia clinica permanece incerta. Objetivo: Investigar a eficacia de
diferentes estratégias de recovery na reducdo da dor muscular € no
desempenho fisico em individuos ativos. Métodos: Realizou-se uma revisao
sistematica com metanalise de ensaios clinicos randomizados identificados em



seis bases de dados. Os desfechos analisados foram dor muscular e
desempenho fisico, avaliados nos periodos imediato (<24h) e em curto prazo
(24-72h). A certeza da evidéncia foi avaliada conforme as recomendagdes da
GRADE. Resultados: Foram incluidos 65 estudos que contemplaram 21
estratégias. No periodo imediato, a compressédo (MD -0,79; 95% CI -1,45 a -
0,12) e a massagem (MD -0,49; 95% CI -0,96 a -0,02) apresentaram beneficios
estatisticamente significativos na redu¢ado da dor muscular. Em curto prazo, a
compresséo (MD -1,20; 95% CI -2,03 a -0,36) e o foam rolling (MD -1,17; 95%
Cl -1,51 a -0,83) mostraram-se eficazes. Contudo, nenhum efeito atingiu a
diferenca minima clinicamente importante (MCID) considerada para a
intensidade da dor (2 pontos). Em relagdo ao desempenho fisico, o recovery
ativo melhorou o desempenho nos testes de salto no periodo imediato (SMD
0,39; 95% CI 0,04 a 0,74), enquanto a compressdao demonstrou beneficio no
curto prazo (SMD 2,14; 95% CI 1,28 a 2,99). Nao foram observados beneficios
consistentes na forgca muscular ou na flexibilidade. Conclusdo: Apesar de
alguns beneficios estatisticamente significativos para a dor muscular e o
desempenho no salto, os efeitos observados foram de pequena magnitude e
nao atingiram relevancia clinica, especialmente para a dor. Considerando que a
certeza da evidéncia foi classificada como muito baixa para todos os
desfechos, os achados devem ser interpretados com cautela, ndo sustentando
recomendacgdes clinicas robustas para o uso rotineiro dessas estratégias de
recovery.
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