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INTRODUCAO

A atividade fisica se destaca cada vez mais na area da saude, justificada pelo grande
nimero de evidéncias de que sua pratica regular exerce efeitos benéficos sobre as pessoas,
como fator de melhora da satde e maior qualidade de vida. Neste contexto entra a pratica
regular da corrida, que esta associada a melhoria dos niveis glicémicos, da concentragao do
colesterol e do percentual de massa magra e 6ssea, dentre outros beneficios (ARAUJO et al.,
2014).

A corrida de rua ¢ um esporte de baixo custo e de facil adaptagdo para todas as
classes sociais (OLIVEIRA et al., 2012). Conforme Hespanhol Junior e Lopes (2013) no
Brasil, aproximadamente 10 milhdes de pessoas praticam corrida. Mas na maioria das vezes a
inexperiéncia e a falta de orientacdo podem levar a lesdes ou ao excesso de treinamento,
dificultando a melhora do desempenho dos corredores (OLIVEIRA et al., 2012). Uma lesao
caracteriza-se por uma alteracao ou deformidade tecidual e podem acontecer por desequilibrio
fisiologico ou mecanico, por trauma direto ou indireto, por uso excessivo de um determinado
gesto motor ou por gesto motor realizado incorretamente (BARBORA, 2010).

Martins e Mazon (2015) ressaltam que “com a evolu¢do do esporte, a exigéncia fica
mais evidente, os treinos se tornam mais exaustivos, proporcionando o surgimento de lesdes
desportivas”. Para que as lesdes musculoesqueléticas sejam evitadas € necessario que a
prescricdo do treinamento seja realizada de forma segura respeitando principalmente os
principios do treinamento desportivo. Em relacdo aos participantes de corrida ¢ possivel
verificar que a maior incidéncia de lesdes ocorreu com aqueles que t€ém o maior volume de

treino semanal, independente de receberem orientagao ou nao (OLIVEIRA et al., 2012).
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A mecanica do movimento ¢ uma aliada do atleta, pois ajuda a corrigir a corrida,
trazendo beneficios para a parte técnica e nas prevengdes de lesdes, uma vez que muitas
lesdes sdo causadas pela execucdao inadequada da biomecanica (OLIVEIRA et al., 2012).
Dentro deste contexto o objetivo deste estudo foi realizar uma revisdo bibliografica das

principais lesdes que acometem os praticantes de corrida.

METODOLOGIA

Este estudo € uma revisao de literatura baseada em artigos, monografias, dissertacoes
e teses que abordam a tematica de lesdes relacionadas a pratica da corrida. A busca foi
desenvolvida a partir das bases de dados: PubMed, Scielo e Google Académico. Como
estratégia de busca foram utilizadas as seguintes palavras chave: “lesdes”, “corrida”,
“musculoesqueléticas”, “lesdes em corredores”. As buscas foram realizadas no més de agosto
de 2017, utilizando referéncias de 2009 a 2017. Para compor esta revisao bibliografica foram

utilizados 10 artigos.

RESULTADOS E DISCUSSOES

As lesdes que atingem os corredores sdo vistas como resultado de sobrecarga
proveniente de microtraumas acumulativos, durante determinado periodo de tempo, o que
determina lesdo por sobrecarga. Os fatores de risco em praticantes de corrida sdo atribuidos a
trés fatores: os relacionados ao treinamento, o0s anatomicos € oS biomecanicos
(SARAGIOTTO et al., 2014). Barbosa (2010) também destaca que a pratica da corrida
envolve gestos variados e complexos que sdo realizados para a aprendizagem e
aperfeicoamento das técnicas, sendo repetidas até a exaustdo, expondo assim o atleta a
sobrecarga de treinamento.

A prética de corrida pode causar lesdes principalmente em joelhos, tornozelos e pés
em até 83% dos atletas amadores ou competitivos e prejudicar sua qualidade de vida, seja de
forma temporaria ou definitiva (ARAUJO et al.,2014). Segundo estudo de Hespanhol Junior
et al. (2012) realizado com 200 corredores, a regido anatdmica mais acometida ¢ o joelho e as
lesdes mais frequentes sdo as tendinopatias e lesdes musculares.

Segundo Walker (2011 apud Souza et al. 2015) as principais lesdes que ocorrem na
corrida sdo: Disfung¢dao dos musculos flexores do quadril, Osteite Pbica, Fratura por estresse,
Sindrome do piriforme, Tendinite do iliopsoas, Bursite trocantérica, Sindrome do trato

iliotibial, Tendinite do quadriceps, Sindrome patelofemural, Tendinite Patelar, Distensao
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muscular da panturrilha, Tendinite do tenddo do calcaneo, Sindrome da dor tibial medial
(canelite), Tendinite do fibular, Bursite retrocalcea, Neuroma de Morton.

Uma revisdo sistematica realizada por Lopes et al. (2012) sobre incidéncia e
prevaléncia das lesdes musculoesqueléticas relacionadas a corrida obteve os seguintes
resultados: a mais frequente lesdo relatada foi a Sindrome do Estresse Medial da Tibia, apos a
Tendinopatia Calcaneo, fascite plantar e sindrome patelofemoral. Barbosa (2010) em seu
estudo com 40 corredores, obteve resultados semelhantes, onde 70 % dos corredores ja havia
sofrido alguma lesdo, sendo as mais comuns no joelho (38,24%) e sindrome do estresse tibial
anterior (canelite) com incidéncia de 35,3%.

O desequilibrio muscular dos membros inferiores pode predispor os atletas a lesdes e
diminui¢do do desempenho na corrida (SARAGIOTTO et al., 2014). Como exemplo pode ser
citado o estudo realizado por Martins € Mazon (2015) com 16 atletas, onde as lesdes mais
comuns foram distensao muscular (6 atletas) e contratura muscular (5 atletas) sendo a maioria
na regido posterior da coxa. Sendo que 82% das lesdes aconteceram durante os treinamentos.

Existe forte indicio de que, em atletas de elite do atletismo brasileiro, as lesdes
esportivas estdo associadas a intensidade e ao volume de treinamento (HINO et al., 2009).
Embora o corpo do atleta tem a capacidade de se adaptar ao estresse colocado sobre ele nos
treinos, se o estresse continua se repetindo acima dos limites suportados, ao longo dos treinos,
pode acarretar um aumento do risco de lesao de esforco no corredor (ZIENBA, 2015). Isto foi
identificado no estudo de Canedo & Gardenghi (2014) o qual concluiu que aproximadamente
69% das lesdes cronicas nos corredores estdo relacionadas a alta quilometragem do
treinamento, ao aumento rapido da distdncia, da intensidade, a treinamento de superficies

irregulares, a instabilidade de terreno de treino.

CONCLUSAO

Conclui-se que atletas de corrida estdo sujeitos a muitas lesdes principalmente de
membro inferior, onde destaca-se o joelho como regido anatdmica mais acometida. Outro
agravante ¢ a repeti¢ao dos gestos desportivos nos treinos, tendendo a ocasionar microtraumas
que levam a lesdes muitas vezes cronicas. Portanto um treinamento adequado que respeite os
limites fisiologicos do atleta € necessario para a prevencdo de lesdes que possam

comprometer o seu rendimento.
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