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RESUMO

Introducé@o A corrida de rua é uma atividade sociocultural de pratica de atividade fisica,
entretanto essa pratica pode causar lesdes musculoesqueléticas mesmo que essa atividade seja
recreativa ou competitiva, sendo que na modalidade recreativa ocorre maior namero de lesdes
nos praticantes, existe uma elevada incidéncia de lesdes oriundas desta préatica, os valores
variam entre 19% e 79% de principalmente nos membros inferiores, como por exemplo no
tornozelo. Os riscos de entorse estdo diretamente ligados a instabilidade da articulagdo do
tornozelo, esses riscos podem ser diminuidos através do treinamento proprioceptivos como
forma de prevencéo e reabilitacdo de lesdes. Objetivo identificar como o treinamento sensorio
motor pode prevenir entorse de tornozelo em atletas de corrida de rua. Materiais e métodos:
Este estudo é uma pesquisa de revisdo realizado no periodo de janeiro a maio de 2020, com
base em revisOes de literatura nas bases de dados BIREME e PUBMED com as publicac¢oes
divulgadas nos ultimos 3 anos. Resultados: O treinamento de equilibrio reduziu a incidéncia
em 38% em comparagdo com o grupo controle. Em relagdo ao controle neuromuscular
dindmico, o treinamento mostrou aumento da distancia de alcance no anterior, posterolateral e
posteromedial através do teste Star Excursion Balance. Além disso, o treinamento parece
melhorar a oscilagdo postural e o senso de posicao articular. Com isso viram gue o treinamento
do equilibrio reduz a incidéncia de entorse de tornozelo e aumenta o controle neuromuscular
dindmico, a oscilagdo postural e o sentido da posicdo articular em atletas de corrida de rua.
Conclusdo: A entorse de tornozelo é uma lesdo muito comum em atletas. O treinamento
sensorio motor é eficaz no tratamento preventivo da entorse de tornozelo em atletas de corrida
de rua. E necessario também mais estudos sobre isso para se definir um protocolo de tratamento

adequado e especifico para esse publico.

Descritores: propriocepcao, lesdes do tornozelo, lesfes dos tecidos moles, fisioterapia

esportiva
ABSTRACT

Introduction: Street running is a sociocultural activity of physical activity, however this
practice can cause musculoskeletal injuries even if this activity is recreational or competitive,

and in recreational mode there is a greater number of injuries among practitioners, there is a

Avenida Teotonio Segurado 1501 Sul Palmas - TO CEP 77.019-900 Caixa Postal n° 85
Fone: (63) 3219 8000



LEN
N ta

Waelbra UI.BRA CENTRO UNIVERSITARIO LUTERANO DE PALMAS

Recredenciade pela Portaria Ministerial n® 3.607, de 17/10/05, D.OU n® 202, de 20/10/2005
ASSOCIACAO EDUCACIONAL LUTERANA DO BRASIL

high incidence of injuries from this practice, the values vary between 19% and 79%, mainly in
the lower limbs, such as the ankle. The risks of sprain are directly linked to instability of the
ankle joint, these risks can be reduced through proprioceptive training as a way to prevent and
rehabilitate injuries. Objective: to identify how sensory motor training can prevent ankle
sprains in street racing athletes. Materials and methods: This study is a review research carried
out from January to May 2020, based on literature reviews in the BIREME and PUBMED
databases with the publications published in the last 3 years. Results: Balance training reduced
the incidence by 38% compared to the control group. In relation to dynamic neuromuscular
control, the training showed an increase in the reach distance in the anterior, posterolateral and
posteromedial through the Star Excursion Balance test. In addition, training appears to improve
postural sway and sense of joint position. Thus, they saw that balance training reduces the
incidence of ankle sprains and increases dynamic neuromuscular control, postural oscillation
and the sense of joint position in street running athletes. Conclusion: Ankle sprain is a very
common injury in athletes. Sensory motor training is effective in the preventive treatment of
ankle sprains in street running athletes. Further studies on this are also needed to define an

appropriate and specific treatment protocol for this audience.

Descriptors: proprioception, ankle injuries, soft tissue injuries, sports physiotherapy.

INTRODUCAO

Entorses de tornozelo, lesdes do complexo ligamentar lateral que estabiliza a articulacéo
do tornozelo, séo lesdes muito comuns e a leséo atlética mais comum. Embora as lesdes de grau
I (alongamento de qualquer ligamento) se recuperem dentro de 2 a 3 dias, as lesdes de grau 1l
e I11 (lagrimas incompletas ou completas, respectivamente) retornam a fungdo normal apds 3-9
meses em 70-90% dos pacientes. Cerca de um tergo desses individuos sofre de incapacidade
significativa devido a dor, instabilidade funcional, instabilidade mecéanica ou entorses
recorrentes apos a recuperacdo. Os ligamentos conectam 0s 0SS0S para restringir seu movimento
relativo, estabilizar a articulacdo e controlar os movimentos articulares sensorio-motores.

Mecanorreceptores, principalmente terminagbes nervosas livres entre fibras ligamentares,
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afetam aspectos dinamicos da estabilidade articular no controle proprioceptivo das forgas
musculares compressivas e direcionais que atuam sobre uma articulagdo. Durante a cicatrizacéo
natural dos ligamentos, sua estrutura, organizacdo, propriedades biomecanicas e sensacao

proprioceptiva pré lesdo ndo sdo restauradas devido ao desenvolvimento de tecido cicatricial®.

Estudos, ja indicaram varios fatores de risco para entorse de tornozelo e os classificaram
como fatores intrinsecos (relacionados a caracteristicas individuais) e extrinsecos (relacionados
a condicbes externas ou ambientais). E de extrema importancia que os atletas sejam
acompanhados durante toda a carreira para evitar lesdes graves, principalmente considerando a
importancia do esporte no Brasil em relagdo aos aspectos sociais?. O treinamento sensorio-
motor é uma ferramenta extremamente importante para qualquer fisioterapeuta e preparador
fisico que trabalha com o esporte de alto rendimento e/ou amador nas areas de recuperacao
fisica e de prevencdo de lesdes. Um programa de treinamento sensério motor visa a prevencdo
de lesBes deve ser realizado de forma especifica para cada esporte, pois possui caracteristicas
préprias para cada modalidade. Pode se utilizar diversos equipamentos em um treino desses, 0
profissional responsavel usar sua criatividade para utilizar os movimentos especificos do

esporte no tratamento de prevencéo e reabilitacdo do paciente®.

A prética de corrida tornou-se o segundo esporte mais conhecido do pais, por ser uma
modalidade democratica e ndo limitar a participacdo popular, qualquer pessoa que esteja
fisicamente apta, € capaz de exercé-la. De fato, diversas evidéncias sugerem que o treinamento
regular de corrida traz grandes beneficios a satde e uma melhora na qualidade de vida. Em
contrapartida, com o crescente numero de pessoas que aderem a corrida, cresce também o risco
e a incidéncia de lesbes. Observou-se que, no publico corredor, o indice de lesGes é elevado.
Conceitualmente, a lesdo pode ser determinada como dano causado por trauma fisico sofrido
pelos tecidos do corpo, resultado de um Unico trauma (aguda) ou de cargas repetidas em longo

prazo (cronicas)®.

METODOLOGIA
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Este estudo foi caracterizado por ser uma pesquisa de revisdo sistematica, com base em
revisdes de literatura com intuito de verificar se o treinamento sensorio motor pode prevenir a
entorse de tornozelo em atletas de corrida de rua. O trabalho foi realizado no periodo de janeiro
a maio de 2020, estando contido nesse intervalo desde a escolha do tema e elaboragdo do
projeto, até a finalizacdo do artigo e apresentagdo do trabalho para a Banca Examinadora. Para
a busca de materiais online foram utilizadas de forma isolada e/ou associada 0s seguintes
descritores: propriocepcao, lesdes do tornozelo, lesdes dos tecidos moles, fisioterapia esportiva.
O material para anélise foi obtido em bancos de dados como BIREME, sites, blogs, livros e
anais de congressos online. Para a revisdo sistematica foi utilizado o fluxograma PRISMA
2009. Inicialmente foram selecionadas apenas as publicaces divulgadas nos ultimos 3 anos.
Foram selecionadas publicagbes em portugués e inglés. Os dados encontrados foram

selecionados, compilados e apresentados sob forma de discussao.

RESULTADOS E DISCUSSAO

A propriocepcdo é a capacidade de sentir a posi¢do e 0 movimento do corpo no espaco,
integrando os sinais sensoriais decorrentes dos mecanorreceptores nos musculos, articulagdes
e ligamentos. A propriocepcdo desempenha um papel vital no controle do movimento humano,
0 que é fundamental para as atividades diarias. Uma pesquisa mostrou que a funcdo
proprioceptiva diminui com o aumento da idade, e esse declinio relacionado a idade na
propriocepcdo pode afetar o controle do equilibrio e aumentar o risco de lesdes articulares®.
Altas magnitudes e taxas de carga tém sido implicadas na etiologia dos problemas relacionados
as lesdes de corrida no tornozelo. A recorréncia de entorses pode levar a déficits mecanicos ou
funcionais, resultando em instabilidade cronica do tornozelo, alteragdes articulares
degenerativas, dor cronica e perda de propriocepcao. Individuos com histérico de instabilidade
do tornozelo, sejam atletas ou ndo, tém um aumento de lesdes no tornozelo, déficits musculares
e degeneracdo articular. Portanto, a prevencéo de entorse e instabilidade cronica do tornozelo
deve ser considerada e, no caso especifico dos atletas, a fim de evitar sua retirada do esporte,

reduzir custos médicos e prevenir lesdes degenerativas nessa articulagio envolvida®.
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Em um estudo foi avaliado os efeitos de qualquer tipo de programa de exercicios em
comparacdo com qualquer outra intervencdo ou nenhuma intervencdo em individuos
fisicamente ativos com instabilidade funcional do tornozelo e explorar se os efeitos variam de
acordo com as caracteristicas do o programa de exercicios e as variaveis de resultado. Dois
revisores independentes aplicaram os critérios de selecdo e avaliou a qualidade dos estudos.
Foram encontrados 8 artigos preencheram os critérios de inclusdo. Os estudos incluidos
avaliaram dindmica e estatica controle postural, propriocepcdo, forca, instabilidade
autorreferida, amplitude de movimento, equilibrio, dor e tempo de reacdo muscular. Todos 0s
estudos compararam um programa de exercicios contra interven¢do, um comparou 0 exercicio
contra 0 mesmo programa com a adi¢do de estocastica ressonancia e dois estudos compararam
diferentes programas de exercicios. Ap0s isso, chegaram a conclusdo que programas de
exercicios focados em coordenacdo, equilibrio e propriocep¢do parecem melhorar o
desempenho funcional de individuos fisicamente ativos com instabilidade e reduzir a

instabilidade subjetiva do tornozelo individuos fisicamente ativos®.

Em um estudo investigou os efeitos de dois programas de treinamento proprioceptivo
supervisionado p6s-agudo em individuos com entorse de tornozelo. Os participantes foram
recrutados em um centro de fisioterapia para reabilitacdo de entorse de tornozelo. Em um
tratamento pré e pos, 22 individuos foram alocados aleatoriamente em um grupo de equilibrio
ou facilitacdo neuromuscular proprioceptiva. Ambos os grupos receberam 10 sessdes de
reabilitacdo, dentro de um periodo de seis semanas. A amplitude de movimento de dorso, dor,
desempenho funcional e equilibrio foram avaliados no inicio, no final do treinamento e oito
semanas apos o treinamento. Os dados de acompanhamento foram fornecidos para 20
individuos. Oito semanas apds o treinamento, foram encontradas melhorias na ADM de dorso
e na maioria das medidas de desempenho funcional para os grupos de equilibrio e PNF. Oito
semanas apos o treinamento, houve melhorias no teste de equilibrio do plano frontal e dor foram
observadas no grupo de equilibrio. Programas de equilibrio e PNF sdo recomendados na pratica
clinica para melhorar a ADM do tornozelo e o desempenho funcional em individuos com

entorse. Programas de equilibrio também sio recomendados para o alivio da dor®.

Um estudo investigou como o controle neuromuscular dindmico, a oscilagdo postural, o

senso de posicdo articular e a incidéncia de entorse de tornozelo sdo influenciados pelo
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treinamento de equilibrio em atletas em comparacéo com o grupo controle em ensaios clinicos
randomizados. Eles avaliaram a eficacia da propriocepcdo em atletas de corrida de rua com
idade entre 18 e 35 anos. O treinamento de equilibrio reduziu a incidéncia em 38% em
comparagdo com o grupo controle. Em relagdo ao controle neuromuscular dindmico, o
treinamento mostrou aumento da distancia de alcance no anterior, posterolateral e
posteromedial através do teste Star Excursion Balance. Além disso, o treinamento parece
melhorar a oscilagdo postural e o senso de posicao articular. Com isso viram que o treinamento
do equilibrio reduz a incidéncia de entorse de tornozelo e aumenta o controle neuromuscular

dinamico, a oscilacdo postural e o sentido da posigo articular em atletas de corrida de rua®.

Fatores predisponentes sao definidos como fatores que aumentam o risco de sustentar
uma entorse de tornozelo. Os fatores de risco para a entorse de tornozelo podem ser
classificados como intrinsecos (fatores relacionados ao paciente, por exemplo, propriocep¢éo)
ou extrinsecos (por exemplo, esportes ou caracteristicas ambientais). Um aspecto importante
que deve ser considerado pelos médicos ao abordar os fatores predisponentes € se eles podem
ser modificados ou ndo. Fatores de risco modificAveis podem ser direcionados pelo tratamento

(preventivo)®.

Esforgos preventivos contra entorse de tornozelo pela primeira vez e recorrentes tém
mostrado beneficios de alto custo. Tanto o treinamento neuromuscular quanto as drteses de
tornozelo que tém se mostrado benéficos como investimento preventivo devido aos custos
sociais mais baixos, alcancados principalmente por meio de custos indiretos reduzidos.
Comparacdes entre medidas indicaram que a Ortese oferece uma estabilidade na articulagdo do
tornozelo, entretanto o treinamento neuromuscular é uma excelente técnica como opgéo

preventiva da entorse de tornozelo®.

CONCLUSAO

Em virtude do que foi mencionado conclui-se que se faz necessario a presenga de um

fisioterapeuta acompanhando esse publico de atletas de corrida de rua, ja que por sua vez a
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maioria sdo adultos e com o passar da idade perde-se essa fungdo proprioceptiva, e esse declinio
relacionado a idade na propriocepg¢éo pode afetar o controle do equilibrio e aumentar o risco de
lesGes articulares. A entorse de tornozelo é uma lesdo muito comum em atletas. O treinamento
sensorio motor é eficaz no tratamento preventivo da entorse de tornozelo em atletas de corrida
de rua. E necessario também mais estudos sobre isso para se definir um protocolo de tratamento

adequado e especifico para esse publico.
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