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RESUMO

Introducgao: a corrida € uma modalidade esportiva popular entre a populagao, no
gual os praticantes estao sujeitos a lesdes, por isso, faz-se necessario verificar
programas de treinamento que possam prevenir as mesmas. Objetivo: o objetivo
dessa revisao foi verificar se programas de exercicio possuem desfechos
benéficos em prevenir lesdes de corredores de rua. Metodologia: foi realizada
uma revisao integrativa nas seguintes bases de dados eletrénicas: PubMed,
ScienceDirect e PEDro, sendo selecionados artigos publicados no periodo de
2015 a 2021. Resultados: A amostra final desta revisao foi constituida por quatro
artigos cientificos, selecionados pelos critérios de inclusdao previamente

estabelecidos. Conclusao: Metade dos trabalhos apresentaram desfecho positivo,
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tanto com exercicios voltados aos membros inferiores quanto especificos para a
musculatura do pé, no entanto, faz-se necessario o desenvolvimento de mais

trabalhos acerca do tema.

Palavras chave: Corrida, Prevencao, Membros inferiores

ABSTRACT

Introduction: running is a popular sport among the population, in which
practitioners are subject to injuries, so it is necessary to verify training programs
that can prevent them. Purpose: The objective of this review was to verify
whether exercise programs have beneficial outcomes in preventing injuries in
street runners. Methods: an integrative review was carried out in the following
electronic databases: PubMed, ScienceDirect and PEDro, selecting articles
published between 2015 and 2021. Results: The final sample of this review
consisted of four scientific articles, selected according to the inclusion criteria
previously established. Conclusion: Half of the studies had a positive outcome,
both with exercises aimed at the lower limbs and specific exercises for the foot

muscles, however, it is necessary to develop more studies on the subject.

Keywords: Running, Prevention, Lower limbs

INTRODUGCAO

Nas ultimas décadas foi notado uma mudanca dos habitos e do estilo de vida
por parte da populacao. Tais mudancas estao principalmente relacionadas com a
ingestao de alimentos saudaveis e a pratica de atividade fisica, seja em
ambientes fechados ou abertos (TAVARES; NUNES; SANTOS, 2010; SANTOS et al,,
2020).

Dentre as opc¢des de atividade fisica, a corrida € um dos esportes mais populares
devido a sua facilidade de execucao, baixo custo e disponibilidade de espacos
para pratica-lo (EUCLIDES et al., 2016; SANFELICE, et al,, 2017). E apesar dos
beneficios da pratica esportiva, os praticantes desse esporte deverao tomar

alguns cuidados, pois 0s mesmos estao sujeitos a lesdes, principalmente nos



membros inferiores (VAN GENT et al,, 2007; PILEGGI et al., 2010; ARAUJO et al,,
2015).

A natureza das lesdes podera estar associada a uma “rede de determinantes”
onde cada fator ira interagir entre si (podendo ser protetor ou de risco) e a

interacao deles resultara em um desfecho (lesao ou adaptacao). Tal proposta
busca identificar o perfil de risco ou protetivo de individuos que praticam um

determinado esporte (BITTECOURT, et al., 2016).

Dentre os diversos fatores que contribuem para um dos desfechos, citados
anteriormente, temos de forma intrinseca: as anormalidades biomecanicas e
anatomicas, flexibilidade, lesdes prévias, caracteristicas antropomeétricas,
densidade 6ssea e composi¢cao corporal e condicionamento cardiovascular. E de
forma extrinseca: o planejamento e execugao do treino, superficie de treino, tipo
de percurso, tipo de cal¢cado, alimentacao e pratica simultanea com outras

atividades (WEN, 2007; SARAGIOTTO, et al., 2014).

Existe uma preocupag¢ao com o aspecto preventivo e de tratamento de lesdes
em corredores, uma vez que, o esporte tem ganho diversos adeptos e como
consequéncia, temos o aumento do numero de acometimentos do aparelho
locomotor (VAN GENT et al., 2007). Para diminuir o risco de lesdes nesse
segmento é necessario avaliar a capacidade de funcao e a partir dela, promover
o desenvolvimento de estratégias focadas na forca, coordenacao, postura e
equilibrio (HANLON et. al., 2020). Desse modo, o presente estudo tem como
objetivo realizar uma revisao integrativa sobre o efeito do exercicio na prevenc¢ao

de lesbes em corredores de rua.

METODOLOGIA

O presente estudo trata-se de uma revisao integrativa com critérios
metodoldgicos previamente estabelecidos. Para a execucao desse estudo os
pesquisadores cumpriram as seguintes etapas: 1) definicao do tema da revisao
utilizando a estratégia PICO; 2) selecao dos estudos (de acordo com os critérios

de inclusao); 3) caracterizacao dos estudos; 4) analise metodoldgica dos trabalhos



através da Physiotherapy Evidence Database Scale; 5) analise dos resultados e ©6)

apresentacao e discussao dos achados nos artigos.

Para a formulacao da questao do estudo, utilizou-se a estratégia PICO com a
seguinte pergunta norteadora: “Programas de exercicios conseguem prevenir
lesdes em corredores de rua?”. Seguindo a estratégia PICO, definiu-se: P —
corredores de rua, | — tipos de exercicios empregados, C — comparagao com

controle ou outros exercicios, O — prevencao de lesdes.

Foi realizada uma busca de artigos publicados nas seguintes bases de dados
eletrénicas: PubMed, ScienceDirect e PEDro utilizando os seguintes descritores
em inglés: runner prevent injury e runner prevention exercise. A coleta de dados

foi realizada nos meses de fevereiro e margo de 2022.

Como critérios de inclusao foram selecionados artigos completos publicados em
portugués ou inglés no periodo de janeiro de 2015 até dezembro de 2021 com
corredores de rua, com idade igual ou superior a 18 anos e que realizaram
qualquer tipo de exercicio como meio de prevencao de lesdes. Foram excluidos
artigos de revisao, artigos com apenas o resumo disponivel, opiniao de
especialistas, trabalhos com corredores de outras modalidades, intervencdes que
nao envolvessem exercicio fisico além de duplicatas. A Figura 1 destaca as fases

de pesquisa da revisao.

Para catalogar os artigos foi elaborado um instrumento de coleta de dados pelos
autores. O instrumento continha: nome dos autores, ano de publicacao, titulo do
artigo, caracteristicas dos participantes, n amostral, objetivos, presenca ou nao de
follow-up, tipo de treino empregado, progressao do treino, caracteristicas do
treino (duracao, frequéncia semanal, séries e repeticdes), exercicios envolvidos e

conclusao do estudo.

Para avaliar de forma qualitativa os artigos selecionados foi empregada a
Physiotherapy Evidence Database Scale (PEDro). A referida escala visa auxiliar os
pesquisadores a determinar se os estudos possuem validade interna e se
poderao conter informacdes estatisticas para a interpretacao dos seus resultados.

A escala PEDro consiste em 11 itens que serao avaliados nos artigos, sendo que o



item 1 ndo sera utilizado como critério de pontuacao (por se tratar de um item de
validacao externa), logo, a escala perfaz um total de 10 pontos (itens 2 a 11). Os
itens 2 a 9 sdo pertinentes quanto a qualidade metodologica dos estudos,
engquanto que os itens 10 e 11 avaliam se ha informacdes estatisticas minimas
para que os estudos possam ser interpretaveis. Quanto mais proximo de 10
pontos, melhor é a qualidade metodoldgica da pesquisa. Escores iguais ou
superiores a 7 indicam que os estudos possuem de moderada a alta qualidade
metodologica (SHIWA et al., 2011).

As analises foram realizadas por meio da leitura, agrupamento e analise dos

artigos, sendo os achados apresentados na forma de tabelas.

Figura 1. Fluxograma das etapas de selecao dos estudos

<PEDro: 0 artigo

*PubMed: 123 artigos
«Science Direct: 1111 artigos
«Total: 1234 artigos

4

|dentificagio

=Trabalhos excluldos apds analise do titulo e resumo:
1205 artigos

{ {

*Artigos analisados de forma completa: 23 artigos

Elogib *Duplicatas: 6 artigos

«Artigos selecionados: 4 artigos
Incluidos

Fonte: Autores

RESULTADOS

A amostra final dessa revisao foi constituida por 4 artigos cientificos que
empregaram modalidades de treino em corredores de rua para verificar se

haveria diminuicao no indice de lesdes dos participantes.



Em relacao a avaliacao qualitativa dos artigos (Tabela 1), podemos verificar que a
mMaioria apresentou pontuacao igual ou superior a 7 na escala PEDro, o que

indica uma qualidade metodologica de moderada a alta dos mesmos.

Tabela 1. Pontuacao escala PEDro dos artigos selecionados

lten Baltich et al Letafatkar et al Taddei et al Toresdahl et al
S 2016 2019 2020 2020
1 Sim Sim Sim Sim
2 Sim Sim Sim Sim
3 Sim Sim Sim Nao
4 Sim Sim Sim Sim
5 Nao Nao Nao Nao
6 Nao Nao Nao Nao
7 Nao Nao Sim Nao
8 Sim Sim Sim Sim
9 Sim Sim Sim Sim
10 Sim Sim Sim Sim
11 Sim Sim Sim Sim

Tot

7 7 8 6

al

Fonte: Autor

Na Tabela 2, podemos verificar as caracteristicas gerais dos estudos, onde
predominou-se trabalhos com corredores com alguma experiéncia de rodagem,
onde apenas um estudo foi realizado com corredores iniciantes (Baltich et al,,

2016). Percebe-se que a maioria trabalhou com algum periodo de follow-up e



apesar do estudo de Taddei et al (2020) ndo ter empregado o mesmo, o periodo

de intervencao foi o maior dos apresentados, sendo de 52 semanas.

As caracteristicas dos programas de treino empregados nas pesquisas estao

contidas na Tabela 3, onde temos: tipo, progressao, duracao/frequéncia/tempo,

exercicios envolvidos, séries/repeticdes e o desfecho dos estudos. Podemos

verificar gue em todos os artigos os treinos empregados no grupo intervencao

foram bem detalhados o que garante uma replicacao dos mesmos por outros

pesquisadores.

Tabela 2. Caracteristicas dos estudos

Caracteristi

tenham

Titulo do ca dos Follow-up
Autor/Ano n Objetivo
artigo participant (semanas)
es
Baltich et Running Corredores 68 Avaliar o 16
al., 2016 injuries in iniciantes risco de
novice (<2anos lesGes em
runners de corredores
enrolled in | experiénci iniciantes
different a) que submetido
training tenham a sa
interventio corrida diferentes
ns: a pilot como treinament
randomize | atividade os de forca
d principal,
controlled | sem lesdes
trial Nnos
ultimos 3
meses e
gue nao




feito

treinos
com faixa
elastica ou
funcional
para
corrida no
dltimo ano
Letafatkar | Long-term | Corredores 49 Comparar 52
et al., 2019 efficacy of com os efeitos
conditioni | experiénci de um
Nng training a2 8Km treino de
program corrida/se condiciona
combined mana por mento de
with pelo 8 semanas
feedback menos 2 com e sem
on kinetics | anos livres feedback
and de sobre a
kinematics | qualquer biomecani
in male lesao e que ca dos
runners tivessem membros
valgo/varo inferiores e
< 3° incidéncia
de lesbes
em
corredores
do sexo
masculino
livres de
lesdes e
avaliar sua
eficacia

apos1ano




de

observaca
o)
Corredores
com
rodagem
entre 20 a
Investigar
100 L
a eficacia
km/seman
deum
a=1ano,
protocolo
Foot core sem
o de
training to | experiénci )
fortalecim
prevent aem
. ento dos
running- corrida
musculos
related descalco,
do pé na
injuries a com
reducao da
Taddei et survival calcado
18 incidéncia
al,, 2020 analysis of | minimalist
de lesdes
a single- a, sem
relacionad
blind, historico
as a corrida
randomize de
em
d cirurgias
corredores
controlled em )
recreativos
trial membros
durante o
inferiores e
acompanh
doencas
amento de
cronicas
1ano
que
influencie
m Nna
corrida
Toresdahl A Corredores 720 Avaliar o
et al, 2020 | randomize >18 anos efeito de




d study of
a strength
training
program to
prevent
injuries in
runners of
the New
York City

marathon

sem lesdes
atuais e
gue nunca
completar
am uma
maratona.
Ambos os
grupos
Nnao eram
impedidos
de realizar
outras
modalidad
es de
treino de

forca

um
programa
de treino
de forca
autodirigid
o Nna
incidéncia
de lesdes
pOr uso
excessivo
que
resultasse
m Nna nao
conclusao
de uma
mMaratona
em
corredores
treinando
para a sua
primeira

Maratona

Fonte: Autor

Tabela 3. Caracteristicas dos programas de treino utilizados nos estudos

(continua)
Duracao, o Séries e
R Exercicio o B
_ Progress | frequénc repeticd | Conclusa
Tipo de . _ S
Estudo _ dodo iae _ es odo
treino (n) ' envolvid
treino tempo (semanal Estudo
0s
do treino )




Baltich
et al 2016

Gl:
Treino de
resisténci

a (24)

G2:
Treino
funcional

(23)

G3:
alongam
ento -
controle

-(21)

Gl:
aumento
ua
intensida
de do
Theraba
nda

cada 2

semanas;

G2:
aumento
ua
dificulda
de dos
exercicio
s acada
2

semanas;

G3:
mesmo

treino

Treino de
8

semanas;

Frequén
cia
semanal
de3ab5
vezes +
pelo
menos |
Sessao
de

corrida;

25 min
cada

Sessao;

Todos os
grupos
sempre
iniciava
m com 5
min de
agquecim

ento;

Gl
Theraba
nd +
exercicio
s
iIsomeétric

oS,

G2: bola
BOSU +
afundo +
agacha
mento +
hops +
saltos +
apoio

unipodal,

G3:
atividade
aerdbica
(corrida
lateral,
salto
com
joelho
altoe
corrida
leve) +
alongam
ento
estatico
(adutore

S,

G1: faixa
elastica
(4x10
rep);
isometria
(3x5s;
5x5s;
3x10s;
5x10s);

G2

afundo
(10 rep. 5,
10, 20);
agacha
mento
(10 rep,
10, 10, 10);
hops (5
rep, 5, 10,
10); apoio
unipodal
(5x30s);
saltos (20
rep, 5, 3,
3);

G3:
alongam
ento
estatico
(10 min);
alongam

ento

As taxas
de lesdes
foram
semelha
ntes em
ambos
0s

grupos




isquiotibi | dinamico
ais, (10 min)
quadrice
ps e
panturril
ha) +
alongam
ento
dinamico
(calcanh
ar-
bumbu
me
balanco
membro
inferior
no plano
sagital)
Letafatka Gl Otempo | Treinode | G1/G2: G1/G2: Apds o
r Grupo de 8 Agacha | exercicio: | folow-up
et al 2019 | condicio | execucao | semanas; | mento + | 3xI5rep.; | o grupo
namento Nna afundo + | alongam | condicio
(16) esteira Frequén | abducao ento namento
aumento cia / rotacéo 3x15s; com
G2: u semanal | extensao feedback
Grupo gradual de 3 do G3:3x10- | apresent
condicio mente vezes; quadril 15 rep; ou
namento de 15 com alongam menor
com para 30 G1/G2: faixa ento indice de
feedback min 35-60 elastica + 3x15s lesGes e
visual e durante | min cada | proprioc melhora
verbal as 8 sessao (5 | epcao + da
(17) semanas | alOmin | coorden biomeca




G3:
Grupo
placebo

(16)

aguecim
ento,
15a 20
min
exercicio
sel5a
30 min
para

corrida)

G3:20 a

30 min

acao do
pé (bola
BOSU -
flexao
plantar
com
joelho
fletido +
extensao
/[flexado
joelhos +
apoio no
calcanha
r) +
alongam
ento
(quadric
eps +
isquiotibi
ails+e
panturril
ha) + min
corrida

esteira;

G3:
abdomin
al +
extensao
tronco +
biceps +
triceps +

alongam

nica da

corrida,

havendo
diferenca
compara
tiva com
O grupo

placebo




ento

(peitoral)

Fonte: Autor

Tabela 3. Caracteristicas dos programas de treino utilizados nos estudos

(conclusao)
Duracao, Séries e
Exercicio
_ Progress | frequénc repeticd | Conclusa
Tipo de s
Estudo aodo iae es odo
treino (N) envolvid
treino tempo (semanal | Estudo

do treino o )

Taddei Gl: treina Gl: Treino de Gl 12 Gl: Corredor
et al mento progress | 12 meses | exercicio | variada es do
2020 da ao (8 S para para grupo

musculat | semanal | semanas | tornozelo cada treiname
ura de pé de de forma e pé exercicio; nto
e volume e | supervisi (rolar tiveram
tornozelo | dificulda onada); bola sob G2:1 uma
(57) de O P&, série de menor
Frequén | bater os 20s pra taxa de
G2 G2 cia PEés No cada lesdes
alongam mesma semanal solo, membro | quando
ento - intensida de 3 flexao inferior | compara
controle de vezes, plantar — dos ao
- (e1) em pé -, grupo
20-30 inversao controle,
min cada | e eversao com um
sessao sentado, fator de
abducao 2.42,
do pé reduzind
com O O risco
faixa de lesdes




elastica,
dorsiflex
aocom
faixa na
ponta
dos
dedos,
agarrar
bola com
todos os
dedos,
apertar
dedos,
agarrar
bola com
regiao
metatars
ofalange
ana,
abducao
e aducao
dedos,
encurtar
0S pés e
elevacao
arco

plantar;

G2:5min
de
alongam
ento
estatico

(panturril

com 4 a
8 meses

de treino




ha,

quadrice
Ps,
isquiotibi
ais,
adutores,
gluteos e
tronco.
Toresdah G G G G G Nao
I treiname | progress | Treino de | fortaleci | Iniciante: houve
et al nto de dao de 12 mento agacha | diferenca
2020 forca iniciante | semanas | do core, mento significa
(352) para abdutore | (20 rep); nte na
avancad sde prancha | incidénci
G2: o) Frequén | quadrile frontal ade
observac | conform cia guadrice (atél lesdes ou
ao - e semanal pS min); tempo
participa | percepca de 3 afundo de
rou nao | o pessoal vezes G2: — (10 rep chegada
de cada entre os
qualquer G2: — 10 min membro | grupos.
tipo de cada ); As
treino de sessao prancha | semelha
forca - lateral ncas
(368); G2:— esquerda | entre os
/direita grupos
(atél podem
min ter
cada); ocorrido
toque no devido
pé com ao fato
uma dos
perna (10 | corredor




rep cada es de
membro | ambos
); 0s
agacha | grupos ja
mento participa
(20 rep); | remde
Avancad um
o: program
mesmas ade
repeticd | treino de
es, forca
sendo,
agacha
mento e
afundo
realizado
sde
forma
pliomeétri
ca
G2: —

Fonte: Autor

DISCUSSAO

Dentre os trabalhos encontrados, a maioria envolveu corredores com alguma
experiéncia (LETAFATKAR et al,, 2019; TADDEI et al.,, 2020; TORESDAHL et al,,
2020) e apenas um foi realizado com corredores iniciantes (BALTICH et al., 2016).
A pratica da corrida de rua € uma modalidade esportiva inserida dentro do
atletismo que, além de ser um esporte aerdbico, também demanda forca e
resisténcia, deixando o praticante vulneravel a lesdes agudas e/ou croénicas

(ISHIDA et al., 2013). Os esportistas, independentemente do tempo de pratica,



estao sujeitos a lesdes de ordem multifatorial, havendo assim a necessidade de
compreender o contexto no qual essas lesdes ocorrem para a formulacao de
intervencdes personalizadas (BOLLING et al., 2018). Isso corrobora com os
achados em ambos os trabalhos dessa pesquisa, onde foi verificada a incidéncia
de lesbes em ambos os perfis de praticantes de corrida, sejam eles com alguma

experiéncia ou nao.

Todos os trabalhos utilizaram o treino de forca para membros inferiores de uma
forma geral, com excecao de Taddei et al (2020) que trabalhou apenas na
musculatura do tornozelo e pé. Dentre os exercicios para membros inferiores, o
agachamento e afundo foram predominantes. Esses dois exercicios focam no
musculo quadriceps auxiliando na estabilizacao do joelho e a atrofia do mesmo
pode estar presente em individuos com dor patelofemoral (GILES et al., 2013). Tal
acometimento apresenta prevaléncia tanto em corredores de longa distancia

guanto em militares (LOPES et al., 2012; LANKHORST et al., 2012).

Apesar disso, foi verificado nos estudos de Baltich et al (2016) e Toresdahl et al
(2020) nao foram encontradas diferencas na incidéncia de lesdes entre os grupos
fortalecimento e controle. Em contrapartida, Letafatkar et al (2019) e Taddei et al
(2020) divergem dos achados e encontraram diferencas entre 0os grupos,
favoraveis ao fortalecimento, sendo que no primeiro estudo houve melhora na
biomecanica da corrida e prevencao de lesdes por até 1ano quando somados
fortalecimento ao feedback visual e auditivo, e no segundo, o exercicio atuou
como fator de protecao de 2.42x a partir do 4° més de treino quando comparado
ao controle. Todavia, vale ressaltar que no estudo Toresdahl et al (2020) os
sujeitos do grupo controle poderiam participar ou nao de algum programa de
fortalecimento, sendo verificado que parte dos individuos desse grupo realizou
algum tipo de treino de forca com frequéncia semanal de no minimo 2 vezes, tal

fato, pode ter interferido no desfecho final do estudo.

Ao verificarmos a duracao dos treinos, apesar do periodo de 8 semanas ser
predominante em metade deles (BALTICH et al.,, 2016, LETAFATKAR et al.,2019),
Toresdahl et al (2020) executou treinos durante 12 semanas e Taddei et al (2020)

por 52 semanas, sendo a progressao do treino aumentada gradualmente a cada



semana ou conforme percepc¢ao pessoal. Ambos os estudos tiveram como
unanimidade a frequéncia semanal de no minimo 3 vezes por semana, tendo
como tempo em cada sessao variando de 10 a 60 minutos. Quanto as repeticdes,
0s estudos variavam de séries simples por tempo a multiplas (3 séries) e com até
15 repeticdes nos demais. Treinos com multiplas séries podem ser mais benéficos
gquando comparados com séries unicas, no entanto, deve-se avaliar a capacidade

do sujeito previamente a prescricao da mesma (SUCHOMEL, et al., 2018).

CONCLUSAO

Foram encontrados poucos estudos voltados a programas de exercicio como
protetores de lesdes em corredores. Metade dos trabalhos apresentaram
desfecho positivo, tanto com exercicios voltados aos membros inferiores quanto
especificos para a musculatura do pé, no entanto, faz-se necessario o

desenvolvimento de mais trabalhos acerca do tema.

Limitacoes do estudo

Temos como limitacdes desse estudo a inclusdao de artigos publicados apenas
Nnos Ultimos 7 anos e a possibilidade de artigos elegiveis estarem publicados em

revistas nao disponiveis nas bases de dados eletrénicas utilizadas.
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