IV CONGRESSO MULTIPROFISSIONAL DA SAUDE
GRUPO UNIS

&

LONGEVIDADE EM FPCO.' CONTRIBUIGCOES
Prazo de submissao: 14/11/2024 DA AREA DA SAUDE NO PROCESSO
27 e 28 de Novembro DE ENVELHECIMENTO

https://www.even3.com.br/cms_unis2024
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RESUMO

Este trabalho aborda a prevaléncia de lesdes no joelho em atletas amadores
de corrida de rua. Tal abordagem se faz necessaria pelo fato de que estudos podem
fazer perceber o alto indice de lesdes no joelho em amadores, que poderiam ser
evitadas. O objetivo deste estudo é investigar a predominancia de lesbes de joelho
em atletas amadores de corrida de rua e levantar quais praticas podem prevenir
lesdes de joelho de tais atletas. Este propdsito foi conseguido através da pesquisa
bibliografica. O estudo demonstrou a interferéncia positiva que pode ser obtida
através dos exercicios aplicados e das palmilhas e calgados nas lesbes em relagao

a corrida de rua levando em consideragao o principio da individualidade biolégica.

Palavras-chaves: Lesodes. Joelho. Atletas.

1 INTRODUCAO

Uma das modalidades mais praticadas no mundo € a corrida de rua, devido
aos inumeros beneficios que ela proporciona (melhora da saude e bem-estar, o

condicionamento fisico e a prevengdao de algumas lesbées como hipertensdo e
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diabetes). A corrida de rua é uma modalidade de corrida de longa distancia praticada
ao ar livre, geralmente com a participacao de varias pessoas em diferentes tipos de
provas. As mais comuns sdo a meia maratona e a maratona.

Um estudo feito em Criciuma por Pileggi P, mostra que a maioria dos
participantes praticava corrida trés vezes por semana (55,4%) e, do total da amostra,
43,2% ja haviam tido alguma lesdo, sendo o joelho (52,6%) o local mais acometido
(COIMBRA 2016).

O presente estudo discorre sobre as praticas de prevencido das principais
lesbes de joelho de atletas amadores e tem como objetivo investigar a
predominancia de lesdes de joelho em atletas amadores de corrida de rua e levantar
quais praticas podem prevenir lesbes de joelho em atletas amadores de corrida de
rua.

Parte da hipotese que existem formas de se prevenir as lesdes de joelho em
atletas amadores. O trabalho se justifica pelo fato da corrida de rua ser um esporte
acessivel para pessoas que estdo saindo do sedentarismo e necessitam de
informagdes que podem ajudar a prevenir futuras lesdes no joelho durante a pratica

amadora do esporte.

2 CORRIDA DE RUA E LESAO DE JOELHO EM ATLETAS AMADORES

Oliveira et al realizaram uma pesquisa em 2012 onde tiveram uma amostra
do estudo que foi de 77 corredores de rua, que responderam a um questionario
composto por 27 perguntas para identificar a rotina dos treinamentos elaborado e
validado por Almeida et. al. (2011). Os resultados apontam que 37 (48,1%) realizam
de trés a quatro vezes por semana, 62 (80,5%) com uma sesséao ao dia, 56 (72,7%)
treinam até 120 minutos ao dia, 27 (35,1%) com tempo estimado em minutos para
10 km e apenas 17 (22,1%) possuem treinador, entretanto 32,5% (25) dos
participantes tiveram lesdes no ultimo ano. A regidao do corpo mais afetada por elas
foi o joelho 14,3% (11), (OLIVEIRA et al, 2012).
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Estes estudos acima citados apontaram como 27% a 32% dos corredores
mostrando lesdo no joelho, sendo as tendinopatias e as lesdes musculares as
mais frequentes, entre as possiveis causas a inexperiéncia na pratica, a distancia e
frequéncia semanal, e possivelmente a falta de orientacdo profissional pode ser
associada a esse alto indice de lesbdes (OLIVEIRA, 2012).

O pré-condicionamento utiliza um planejamento de intervencdo de seis
semanas ou mais, evidenciando efeitos protetivos do treinamento de forga
relacionado a incidéncia de lesdes de corrida de rua. E treinamento de forca, que
auxilia na melhoria da biomecanica da mobilidade e da performance, aperfeicoando
a forca, a poténcia e o equilibrio, o que contribui com a elevagao da estabilidade
articular e postural, além de prevenir lesbes ligamentares em membros inferiores,
especificamente nos joelhos, e principalmente em mulheres (LOPES, 2017).

E necessario chamar atengdo, antes que algum atleta amador de corrida de
rua comega alguma mudanga na sua postura da pratica desta atividade, que este
precisa fazer uma avaliacdo com um profissional para que detecte a melhor
estratégia individual.As lesbes em corredores de rua sdo frequentemente associadas
a sobrecarga biomecéanica e a falta de recuperagao adequada. Uma das les6es mais
comuns € a sindrome da banda iliotibial, que ocorre devido a friccao repetitiva do
tendao iliotibial sobre o epicdondilo lateral do fémur, resultando em dor na regiao
lateral do joelho. Embora a pratica de correr seja natural do ser humano, a
movimentacao do corpo durante uma corrida deve ser realizada sob orientagao de
um profissional habilitado, para que haja as devidas orientagdes quanto ao tempo
maximo de corrida, distancias, ritmo da respiracao, entre outros, (ARCANJO et al.,
2018).

Os atletas demonstraram satisfacdo na pratica da corrida, o que € um fator
que pode ser positivo para evitar agravos a saude, além daqueles conhecidos pelas
alteracdes fisiologicas decorrentes do treinamento aerdbio. Este fato evidencia que
esta atividade deve ser mais divulgada para haver maiores adesdes buscando

contribui¢des para a saude da populagédo (OLIVEIRA, 2012).
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Nesse caso, qualquer uma dessas marchas excessivas ou falhas diferencia a
dissipacao de forga. Portanto, o golpe no pé traseiro da corrida é possibilitado por
saltos elevados e amortecidos em ténis modernos, almofadados podendo atingir até
trés vezes o peso corporal. Assim, a dor nas pernas, principalmente nos joelhos, &
uma reclamacdo comum entre os atletas amadores e profissionais que realizam a
corrida de rua como uma pratica de esportes (PRACIDELI & CABRALI, 2011).

As mulheres sdo as corredoras que mais apresentam lesbes, embora
estejam, em numero, em menor quantidade. Além disso, conclui-se que o joelho é o
local anatdémico mais frequentemente afetado por lesdes entre os corredores de rua,

pois este local necessita de uma alta demanda biomecanica (ARAUJO, 2015).

2.1 Praticas de prevencgao de lesées no joelho

Para que as lesdes musculoesqueléticas sejam evitadas é necessario que a
prescricdo do treinamento seja realizada de forma segura respeitando
principalmente os principios do treinamento desportivo, visto que o incremento de
volume semanal de treino pode aumentar o risco de lesdo. Nos dados levantados
com os participantes de corrida de rua desta pesquisa foi possivel verificar que a
maior incidéncia de lesdes ocorreu com aqueles que tém o maior volume de treino
semanal, independente de receberem orientagao ou nao (HINO et. al., 2009).

Além da adequacédo dos calgados, outra pratica utilizada para a prevencgao de
lesdes no joelho em atletas amadores de corrida de rua € o alongamento,
considerado por alguns estudos um componente importante de qualquer atividade
fisica, segundo afirmam. Em geral, o alongamento € indicado em qualquer momento,
nao sendo restrito somente as corridas de rua, mas a toda realizagdo de alguma
atividade fisica. Contudo, € necessaria a pratica correta do alongamento para que
seja agradavel e apresenta efeito positivo, e para tal € necessario o
acompanhamento de um profissional de educacéo fisica (MOTA et al., 2018).

Realizar alguma mudancga na pratica da corrida de rua, deve ser direcionado

e estudado caso a caso, devido a cada organismo ser unico, somente desta maneira
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as lesbes nos joelhos de atletas amadores de corrida de rua conseguem ser
prevenidas (MOTA et al., 2018).

O pensamento de prevencdo de lesdes, a vestimenta, principalmente os
calcados adequados € a melhor opcdo. A opgao do ténis é importantissima e deve
apresentar um artificio que amortega e impeg¢a o impacto dos pés e do joelho e,
logo, gere impulso. Para a realizagao de uma atividade especifica existe um modelo
caracteristico. O estudo também revela que o ténis de quem pratica atividade
diariamente sofre um desgaste de 50% de absorgdo do impacto apds quase sete
meses de utilizacdo (ALMEIDA, 2018).

Consideraveis parcelas dessas lesbes sao resultantes da quantidade e
intensidade dos exercicios praticados ou efetivados de forma tecnicamente errénea,
sem a observancia de fatores indeclinaveis como o condicionamento fisico e
singularidade organica dos corredores. Pde-se em evidéncia a relevancia de novas
pesquisas que estabelecam associagdes entre o desenvolvimento das habilidades
fisicas com as lesbes com o propdsito de se estabelecer a avaliagao das causas de
um modo mais holistico, sendo, portanto, o profissional de Educacao Fisica a melhor
escolha nessa orientacdo. Os estudos apontaram que além da intensidade, a forma
como a modalidade supracitada é realizada, € um dos fatores que influenciam o
surgimento de lesdes, pois a realizagcdo de movimentos corporais de forma
inadequada pode lesionar o corpo e trazer sérias complicagdes a curto e longo prazo
Sendo, portanto, o profissional de Educacido Fisica a melhor escolha nessa
orientagdo. Encontrou-se também que a forma como a modalidade supracitada é
realizada, € um dos fatores que influenciam o surgimento de lesdes, pois a
realizacdo de movimentos corporais de forma inadequada pode lesionar o corpo e

trazer sérias complicagdes a curto e longo prazo (COSTA et al., 2020).

2.2 Equipamentos para prevenir lesées no joelho durante a corrida

O teste em ténis de corrida foi o inicio de inUmeros estudos sobre a influéncia

do calgado na biomecanica da corrida, com o objetivo de prevenir lesées por uso
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excessivo por calgados inadequados. Portanto, as grandes empresas passaram a
oferecer calgcados que permitem maior estabilidade e absorcdo de choque. Segundo
Walther e colaboradores em 2008, ha uma necessidade de encontrar um calgado
que siga um padrdo e possui medidas que se enquadrem a diferentes anatomias
dos pés (WALTHER 2008).

Um corredor recebe, aproximadamente, de 500 a 1.200 impactos por
quildbmetros percorridos, o que pode causar danos ao sistema osteomioarticular. Se
tratando de calgado ideal € imprescindivel que, além de esteticamente aceitavel e
economicamente viavel, se adapte perfeitamente a anatomia do pé e as exigéncias
funcionais, proporcionando conforto, estabilidade e saude para os pés. Portanto, a
utilizacdo de um calgado adequado para a atividade esportiva € de extrema
importancia. O ambiente tem um papel importante sobre o desempenho fisico do
corredor, as variaveis termorreguladoras, cardiovasculares e perceptivas sao
alteradas de acordo com o ambiente em que o treino é realizado (BARLETT 1999).

Correr € uma atividade complexa que envolve varias articulagdes, trés planos
de movimento e que tem se tornado cada vez mais popular no mundo. No entanto, a
pratica de corrida estd associada a elevada prevaléncia de lesdes
musculoesqueléticas. Diferentes fatores biomecéanicos parecem estar associados a
ocorréncia de lesbes em corredores, entre eles a pronagao excessiva do pé. Entre
as intervengdes descritas na literatura para reduzir excesso de pronacido do pé e
movimentos associados de joelho e quadril durante a fase e apoio da corrida, estdo
as palmilhas com cunha medial em antepé e retropé. Entretanto, os efeitos do uso
desse tipo de palmilha sobre a biomecanica de membros inferiores no plano sagital
durante a corrida ainda nao sao claros. Dessa forma, o objetivo da dissertacdo de
Michelle Sena de Castro Silva (2022), foi avaliar o efeito de uma palmilha com cunha
medial em antepé, retropé e suporte de arco na cinematica e cinética de tornozelo,
joelho e quadril durante a fase de apoio da corrida no plano sagital. Dezenove
corredores recreacionais que apresentavam padrdo de contato com o retropé e

pronacao excessiva foram avaliados.
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Foram mensurados o alinhamento perna-antepé, o comprimento de membros
inferiores e a amplitude de movimento de dorsiflexao de tornozelo. Foram colocados
marcadores em proeminéncias 6sseas de pelve e membros inferiores e utilizadas
oito cameras do sistema Qualysis sincronizadas a trés plataformas de forga para
coleta de dados angulares e de momentos de forga de quadril, joelho e tornozelo
durante a fase de apoio da corrida em duas condigdes de estudo: Condi¢ao controle,
palmilha com suporte de arco semi-rigido, mas plana nas regides do antepé, retropé
e a condigdo palmilha: palmilha com suporte de arco semi-rigido e com cunha
medial de sete graus em antepé e retropé. O teste de Shapiro Wilk foi utilizado para
avaliar a normalidade dos dados e o teste t dependente para comparar as duas
condigdes de estudo com um nivel de significancia de 0,05. Foi utilizado o programa
SPSS para todas as analises. A condi¢cao palmilha aumentou o pico de dorsiflexao
de tornozelo durante a fase de apoio da corrida. No entanto, ndo foram encontradas
alteragdes no deslocamento angular de joelho e quadril e em momentos de forga de
tornozelo, joelho e quadril no plano sagital. Desta forma, palmilhas com cunha
medial de sete graus em antepé e retropé causam alteragdes apenas na cinematica
de tornozelo durante a fase de apoio da corrida, sem efeitos na cinematica e cinética
de joelho e quadril (DE CASTRO SILVA, 2022).

3 METODOLOGIA

Esta € uma pesquisa descritiva de natureza aplicada, com abordagem
qualitativa.  Utilizou-se da pesquisa bibliografica empregando o método
hipotético-dedutivo.

A pesquisa inicia conceituando as lesdes de joelho em atletas amadores
praticantes de corrida de rua e segue com o levantamento das principais causas das
lesdes e ainda busca por métodos para prevenir as mesmas.

Para o alcance dos objetivos utilizou-se de artigos cientificos referentes ao

tema pesquisado através da plataforma Google académico.
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4 CONSIDERAGOES FINAIS

Esta pesquisa teve como objetivos investigar a predominancia de lesdes de
joelho em atletas amadores de corrida de rua e levantar quais praticas podem
prevenir lesdes de joelho em atletas amadores de corrida de rua.

Um estudo feito em Criciuma por Pileggi P, mostrou que a maioria dos
participantes praticava corrida trés vezes por semana (55,4%) e, do total da amostra,
43,2% ja haviam tido alguma lesdo, sendo o joelho (562,6%) o local mais acometido
(2010).

Além da adequacédo dos calgados, outra pratica utilizada para a prevencgao de
lesbes do estudo de Mota et al., no joelho em atletas amadores de corrida de rua é o
alongamento, considerado por alguns estudos um componente importante de
qualquer atividade fisica, segundo afirmam. Em geral, o alongamento é indicado em
qualgquer momento, ndao sendo restrito somente as corridas de rua, mas a toda
realizacdo de alguma atividade fisica. Contudo, € necessaria a pratica correta do
alongamento para que seja agradavel e apresenta efeito positivo, e para tal é
necessario o acompanhamento de um profissional de Educacgao Fisica (2018).

O pensamento do Sena (2018), em relagdo a prevengao de lesdes mostra
que a vestimenta, principalmente os calgcados adequados é a melhor opgao. A opg¢ao
do ténis é importantissima e deve apresentar um artificio que amorteca e impeca o
impacto dos pés e do joelho e, logo, gera impulso. Para a realizagdo de uma
atividade especifica existe um modelo caracteristico. O estudo também revela que o
ténis de quem pratica atividade diariamente sofre um desgaste de 50% de absorgao
do impacto apds quase sete meses de utilizagdo. A condigdo palmilha aumentou o
pico de dorsiflexdo de tornozelo durante a fase de apoio da corrida. No entanto, n&o
foram encontradas alteragées no deslocamento angular de joelho e quadril e em
momentos de for¢a de tornozelo, joelho e quadril no plano sagital.

Nesse sentido, ressaltamos o estudo De Castro (2022) que mostrou que as

palmilhas com cunha medial de sete graus em antepé e retropé causam alteragoes
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apenas na cinematica de tornozelo durante a fase de apoio da corrida, sem efeitos
na cinematica e cinética de joelho e quadril.

Enfim, os estudos evidenciaram que as lesdes em atletas amadores de rua
sdao muito recorrentes principalmente por conta do calgado utilizado. Porém

recomenda-se mais estudos sobre o assunto a fim de se aprofundar nessa questao.

PREVENTION PRACTICES FOR MAJOR KNEE INJURIES IN AMATEUR STREET
RUNNING ATHLETES

Abstract

This work addresses the prevalence of knee injuries in amateur street running
athletes. Such an approach is necessary due to the fact that studies can highlight the
high rate of knee injuries in amateurs, which could be avoided. The objective of this
study is to investigate the prevalence of knee injuries in amateur street running
athletes and to identify which practices can prevent knee injuries in such athletes.
This purpose was achieved through bibliographical research. The study
demonstrated the positive interference that can be obtained through the exercises
applied and the insoles and shoes on injuries in relation to street running, taking into

account the principle of biological individuality.

Keywords: Injuries. Knee. Athletes.
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