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RESUMO

A prética esportiva crescente exige atencdo a prevencao de lesdes musculoesqueléticas e a
otimizagdo do desempenho atlético. O presente projeto teve como objetivo promover a
conscientizacdo e capacitagdo de atletas quanto a importancia da mobilidade articular e do
alongamento como estratégias preventivas e de melhora funcional. A intervencéo foi realizada
com 20 jovens atletas de handebol, envolvendo exercicios de mobilidade, alongamento dindmico
e aquecimento funcional, conduzidos por académicos de fisioterapia. Observou-se grande
engajamento dos participantes e relatos de lesbes prévias, evidenciando a necessidade de
programas preventivos. Os resultados demonstram que a aplicagdo pratica de exercicios
orientados pode contribuir para a prevencéo de lesbes e melhoria do desempenho esportivo,
reforcando o papel do fisioterapeuta na promogédo da saude e funcionalidade no contexto
esportivo.

Palavras-chave: Mobilidade articular; Alongamento; Prevencdo de lesdes; Handebol;
Desempenho esportivo.

ABSTRACT

The growing practice of sports requires attention to musculoskeletal injury prevention and the
optimization of athletic performance. This project aimed to raise awareness and train athletes on
the importance of joint mobility and stretching as preventive and functional enhancement
strategies. The intervention was conducted with 20 young handball athletes, involving mobility
exercises, dynamic stretching, and functional warm-ups led by physiotherapy students. High
engagement and reports of previous injuries highlighted the need for preventive programs.
Results indicate that the practical application of guided exercises can help prevent injuries and
improve sports performance, emphasizing the physiotherapist’'s role in promoting health and
functionality in the sports context.
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INTRODUGAO

A pratica esportiva vem crescendo e se modificando a cada dia, com atletas
procurando se aperfeicoar e ndao somente ficar no anonimato (SANTOS et al.,
2016). A busca por um nivel profissional, com o crescimento da rotina de treinos,
musculagao e preparacgao fisica, acaba sobrecarregando estruturas articulares,
musculares, Osseas, deformando-as, deixando-as sujeitas a lesbées e a
patologias associadas ao uso excessivo e errbneo do corpo. O sistema
musculoarticular é a principal ferramenta dos esportes fisicos, por isso se usada
essa ferramenta de forma errbnea ela pode ser causadora de dores,
deformagbes e ou impoténcias, alterando assim o objetivo principal, podendo
prejudicar o desempenho (SOUCHARD, 1996). Idade, sexo, material utilizado e
o tipo de solo no treino também contribuem para o acometimento de lesdes, com
iISsO 0s aquecimentos prévios e os alongamentos regulares podem prevenir de
forma eficaz o surgimento de lesdes musculoesqueléticas.

A mobilidade possibilita a adaptacao e execugao de movimentos necessarios
para o desempenho esportivo, enquanto a estabilidade global coordena esses
movimentos otimizando a execugdo do mesmo (CHANG et al.,, 2020;
MACHADO, E. DE M. et al., 2023). Definida como os graus totais de liberdade
de uma articulacdo, a mobilidade possibilita maneiras diferentes do sistema
mecanico de se mover e alterar sua conformacéao e se adaptar (OLSEN, 2019).
Assim, tem implicagdes diretas no controle motor, visto que o maior numero de
graus de liberdade possibilita robustez ao movimento. No entanto, mais graus de
liberdade necessitam ser controlados no movimento especifico (OLSEN, 2019).
Caso contrario, alteragbes da mobilidade articular podem interferir na
biomecanica das articulagdes adjacentes, podendo alterar os padrées de carga
e movimento articular, implicando em possiveis lesbes e alteracdo de
performance atlética (BACKMAN; DANIELSON, 2011; WALLDEN, 2019 e
TAYLOR et al., 2022).

O alongamento é o termo usado para descrever os exercicios fisicos que
aumentam o comprimento das estruturas constituidas de tecidos moles
proporcionando a flexibilidade (ALENCAR, 2010). Flexibilidade é a capacidade
fisica e responsavel pela execugdo voluntaria de um movimento de amplitude
maxima, superiores aos originais, porém dentro dos limites morfologicos. Os
efeitos do alongamento sao divididos em agudos e crénicos ( DIAS, 2016). Os
efeitos agudos ou imediatos do alongamento s&o resultados da flexibilizagao do
componente elastico na unidade musculotendinea (SCHUBERT, 2016). Ja os
efeitos crénicos resultam em remodelamento adaptativo da estrutura muscular,
explicado pelo acréscimo do numero de sarcomeros em série, 0 que permite um
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aumento do comprimento muscular (SCHUBERT, 2016). Estes efeitos podem
permanecer por determinado periodo apds a interrupcdo dos exercicios. Para
que ocorra aumento de comprimento mais permanentes (plasticos), a forca de
alongamento precisa ser mantida por um tempo mais longo, sendo que, os
exercicios de alongamento estimulam a renovagao de colageno para suportar
maior estresse (PEIXOTO, 2016). Os alongamentos musculares especificos e
direcionados para a musculatura mais recrutada em cada modalidade esportiva
faz com que aumente o comprimento muscular e consequentemente aumente a
producao de forga e fungao para tal atividade, melhorando assim o desempenho
fisico do atleta (ROSSI; BRANDALIZE; GOMES, 2011).

Desta forma o projeto teve como objetivo promover a conscientizagdo e
capacitagcado de atletas quanto a importancia da mobilidade e do alongamento
como estratégias preventivas e de otimizacdo do desempenho esportivo,
estimulando a adocéo dessas praticas antes da atividade fisica.

METODO

Trata-se de um relato técnico descritivo com abordagem pratica e participativa,
que relata a construgao e aplicagdo de uma intervencdo educativa na Escola
Estadual Prefeito Antbénio Teodoro de Oliveira com atletas praticantes de
Handebol. A acao foi conduzida por académicos do 6° periodo do curso de
Fisioterapia, durante o periodo vespertino em Setembro 2025, dos quais foram
orientados pelo docente da disciplina de Fisioterapia no Esporte.

O processo metodoldgico ocorreu em duas etapas, sendo elas: levantamento de
dados e revisdo de literatura, onde foi realizado uma revisao literaria sobre o
impacto de exercicios de mobilidade e alongamento na prevengao de lesbes no
esporte, para que se possa compreender sobre a importancia e eficacia do
mesmo e por ultimo a aplicagcdo do material no ambiente escolar com a
atividades. Durante a agao pratica, os académicos de fisioterapia aplicaram um
programa preventivo com foco em exercicios de mobilidade articular e
alongamento, orientando os participantes sobre sua importancia para a
prevencao de lesbes musculoesqueléticas e melhora do desempenho

RESULTADOS E DISCUSSAO

A intervencao se deu no periodo de 29 de Setembro no periodo vespertino,
realizada com 20 atletas do sexo masculino com idades entre 14 a 17 anos,
onde foram realizados cerca de 4 exercicios de mobilidade e alongamento e 5
exercicios para aquecimento como o skipping alternado, skipping com comando,
agachamentos curtos, avangos parados com rotagao de tronco, e spring reativo.
A intervengao iniciou-se com a apresentacao do projeto aos atletas por meio dos
académicos de fisioterapia, onde realizaram uma breve explicacdo da
importancia de exercicios de alongamento e mobilidade para a pratica esportiva,
frisando a sua importancia na prevencao de lesdes e melhora no desempenho
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esportivo. Dessa forma prosseguiu-se com a instrugcdo e realizacdo dos
exercicios, esses que foram:

-Mobilidade com circundugao de ombro em movimento: Executado em pé, com
0os pés afastados na largura dos ombros e o tronco ereto, o atleta realiza
movimentos circulares com os ombros, mantendo a cervical relaxada e o
abdémen contraido. Sao feitas quatro séries de 12 repeticbes para cada lado,
com intervalos de 30 segundos. De acordo com Satpute et al. (2022), a técnica
de Mobilizagdo com Movimento (MWM) aplicada ao ombro demonstrou
resultados clinicamente significativos na redugédo da dor, melhora da amplitude
de movimento (ADM) e diminuicdo da incapacidade funcional em diferentes
condi¢cbes musculoesqueléticas, especialmente na capsulite adesiva. A meta-
analise evidenciou que a adicdo da MWM ao tratamento convencional promoveu
melhora significativa da dor, além de redugao da incapacidade funcional. Esses
achados comprovam que a MWM é uma estratégia eficaz para melhorar a
mobilidade e aliviar sintomas dolorosos em pacientes com disfun¢gdes no ombro,
podendo ser incorporada aos protocolos de reabilitagao fisioterapéutica.

-Mobilidade em quadrupede: Realizado a partir da posigao quadrupede, o
paciente desliza o quadril para tras em diregdo aos calcanhares e, em seguida,
projeta o corpo para frente com extensao dos cotovelos e abertura do peito, de
forma lenta e controlada, mantendo a respiracao fluida e evitando sobrecarga
lombar. Com 3 séries de 10 repeti¢cdes e intervalos de 40 segundos, o exercicio
atua na mobilidade global das cadeias cinéticas anterior e posterior, no controle
motor, na estabilidade escapular, na extensdo toracica e no alinhamento
postural, Uma unica sessao de alongamento dos flexores do quadril de até 120
segundos pode ter um efeito positivo no equilibrio (apds alongamento dindmico
ou alongamento PNF) e no desempenho de salto (apds alongamento estatico)
(KONRAD et al., 2021).

-Avancgo com rotagdo do tronco: inicia-se na posi¢ao de avango, com o joelho de
tras apoiado no solo e o da frente flexionado a 90°, mantendo o tronco ereto e
os bragos estendidos a frente. Em seguida, realiza-se a rotagdo do tronco em
diregdo a perna da frente, abrindo os bracos lateralmente e acompanhando o
movimento com o olhar. Realizando o movimento ativo por cerca de 30 a 40
segundos. Além dos beneficios que acompanham o aquecimento, o aumento da
vascularizagdo melhora a agilidade e a coordenagao, contribuindo para reduzir os
riscos de lesbes(ARAYA-IBACACHE et al., 2022; YAPICIOGLU et al., 2013).. Em
adicdo a isso, a maior temperatura corporal pode melhorar as reagdes metabdlicas,
aumentar a extensibilidade do tecido conjuntivo, reduzir a viscosidade do musculo e
aumentar a velocidade de condugéo nervosa dos potenciais de agdo(CHTOUROU
et al., 2013; MARTIN et al., 1999).
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-Alongamento dinamico de isquiotibiais: O exercicio de mobilidade dindmica em
posicdo ajoelhada alonga ativamente os musculos isquiotibiais e a cadeia
posterior, promovendo ganho de amplitude articular e preparando o quadril para
movimentos de flexo extensdo. Com um joelho apoiado e a perna contralateral
estendida a frente, o atleta flexiona o tronco a frente, alcangando o pé da perna
estendida, e retorna de forma controlada, realizando 1 série de 5 repeti¢cdes para
cada membro inferior. Assim a utilizacdo do alongamento como estratégia
preventiva de lesbes € uma pratica tradicional no meio esportivo, porém sua
eficacia tem sido amplamente debatida. O alongamento dindmico tem sido
apontado como mais adequado para atividades que exigem agilidade e poténcia
(Page, 2012; Behm et al., 2016).

Durante a intervengdo observou-se grande engajamento e participagédo ativa
dos atletas, especialmente durante a execugédo dos exercicios praticos, o que
demonstra o potencial motivacional das atividades quando conduzidas de forma
dindmica e educativa. Também houveram relatos por meio dos atletas de lesdes
ocorridas na pratica esportiva, constatacao essa que reforca a importancia de se
obter um programa preventivo para a mesma. Esses episddios vem de encontro
ao aumento da pratica esportiva também provoca um aumento consideravel nas
incidéncias de lesdes. Varias sdo as causas, como a falta de preparacao fisica
e de orientagao para o esporte (Cohen, 2003). Toda atividade fisica gera uma
sobrecarga em algum ponto do aparelho locomotor. Se esta sobrecarga fica
circunscrita a capacidade fisioldgica do organismo de se recuperar, ndo ha a
instalagdo de um processo patolégico (Pedrinelli, 2002). O aspecto preventivo
no tratamento das lesdes esportivas reveste-se de muita importancia, quer se
discuta atividade fisica de alto desempenho, quer como mero coadjuvante de
tratamentos médicos.

Figura 1 - Atletas de handebol da escola Estadual Prefeito Anténio Teodoro de Oliveira, e
estudantes de fisioterapia na realizagdo do projeto de promogao de um programa preventivo
para a melhora da capacidade funcional dos atletas.
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Figura 2 - Atletas de handebol realizando o exercicio de circundugao de ombro.

Figura 3 - Atletas de handebol realizando alongamento dinamico.

CONCLUSAO

O presente trabalho demonstrou que a implementagcdo de um programa
preventivo, com foco em exercicios de mobilidade articular, alongamento
dindmico e aquecimento funcional, contribui significativamente para a
conscientizagao dos atletas sobre a importancia da prevencao de lesdes e da
otimizacdo do desempenho esportivo. Alcangando seu objetivo principal
promovendo a conscientizagado e a capacitagdo dos jovens atletas, estimulando
a adogdo de habitos saudaveis e seguros durante a pratica esportiva. A
experiéncia também destacou o papel do fisioterapeuta como agente de
promocao da saude e prevencao de lesdes, integrando o conhecimento cientifico
a pratica esportiva cotidiana.
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