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Introducdo: O handebol € um esporte coletivo de alta intensidade que exige
habilidades

técnicas refinadas, agilidade e forgca explosiva. No entanto, devido a natureza
dinéamica e
aos movimentos repetitivos, os atletas estdo sujeitos a lesdes

musculoesqueléticas,

especialmente no ombro, joelho e tornozelo. A implementacéo de estratégias
eficazes de

prevencado € essencial para reduzir a incidéncia dessas lesbées e melhorar o
desempenho

dos jogadores. Objetivo: Este estudo visa analisar as evidéncias cientificas
sobre as



estratégias de fortalecimento muscular e alongamento aplicadas na prevengéo
de lesdes

em atletas de handebol, com foco na eficacia dessas abordagens. Metodologia:
Foi

realizada uma revisao sistematica da literatura em bases de dados como
PubMed e

SciELO, incluindo estudos publicados entre 2010 e 2023. Os critérios de
inclusao

abrangeram ensaios clinicos randomizados, estudos de coorte e revisdes
sistematicas

que investigaram programas de fortalecimento e alongamento em jogadores de
handebol.

A qualidade metodologica dos estudos foi avaliada utilizando a ferramenta
PEDro, e os

dados foram analisados por meio de estatistica descritiva e inferencial (p <
0,05).

Resultados: Os resultados indicam que programas de fortalecimento muscular,

especialmente os que envolvem exercicios excéntricos e de cadeia cinética
fechada,

demonstraram eficacia na reduc¢do da incidéncia de lesdes, particularmente no
joelho e

tornozelo. Além disso, a implementacdo de rotinas de alongamento dinédmico
antes dos

treinos e alongamento estatico apds as sessdes foi associada a uma diminuicao

significativa das lesdbes musculares e articulares. A combinagdo de
fortalecimento com



exercicios de propriocepcao também mostrou beneficios adicionais na
prevencao de

lesdes. Conclusdes: Estratégias de fortalecimento muscular e alongamento sao

componentes cruciais na prevengdo de lesdes em atletas de handebol. A
adocgao de

programas que integrem essas abordagens, aliados a exercicios de
propriocepg¢ao, pode

contribuir significativamente para a redugdo da incidéncia de lesbes e para a
melhoria do

desempenho atlético.
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