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RESUMO

Os exercicios fisicos sao considerados uma 6tima forma de garantir o bem-estar dos
seus praticantes. As corridas séo consideradas uma das modalidades esportivas mais
praticadas, seja de forma recreativa ou de forma esportivizada, e com isso se tem
atrelado uma série de preocupacdes relacionadas com a saude dos praticantes, ja
gue a pratica quando realizada de forma errada e continua tras a eles diversas
consequéncias fisicas (lesdes esportivas) e psicoldgicas. Diante disto, o objetivo deste
trabalho foi investigar a prevaléncia e a reincidéncia de lesées em corredores de
endurance; além de observar diversas variaveis e sua relagdo com essas lesfes.
Também foi verificado os principais tipos de lesbes em corredores de endurance, a
presenca ou ndo de acompanhamento profissional dos corredores (treinador) e
preventivo de lesdes (fisioterapeuta, médica entre outros). Participaram do estudo 121
corredores de ambos os sexos, com meédia de idade de 41,92 + 13,65 anos e
experiéncia de 7,9 + 14,8 anos de prética, que ja tiveram alguma leséo relacionada
diretamente com a corrida, e que possuem treino regular de corrida de Endurance,
gue concordaram com o Termo de Consentimento Livre e Esclarecido. O presente
estudo é de natureza béasica, com caracteristica exploratéria, e apropriou-se da
metodologia quali-quantitativa; sendo realizada uma pesquisa de campo (aplicacéao
de questionarios de forma online). Os resultados encontrados foram que 81% da
amostra dizem ter algum tipo de leséo ligada a pratica de corrida de rua; sendo o
joelho como parte anatdbmica mais atingida por lesdes nos corredores, em que do total,
42 pessoas tiveram a reincidéncia de uma mesma lesdo apos um periodo de tempo e
gue quando lesionados normalmente ficaram afastado da pratica por um periodo de 1
més; foi encontrado também que 84% dos individuos possuem uma orientacdo de um
profissional de Educacao Fisica e que dos 121 individuos, 105 praticam outros tipos
de atividades. Com os resultados encontrados foi possivel concluir que ha um alto
numero de lesdes relacionados aos corredores de endurance; sendo encontrado
neste estudo que a principal variavel que possui relacdo significativa com a alta
prevaléncia de lesbes é o aumento da quantidade de quilometragem treinada por
semana.

Palavras chaves: Endurance. Lesdes Esportivas. Corrida de Rua



ABSTRACT

Physical exercises are considered a great way to ensure the well-being of its
practitioners. Racing is considered one of the most practiced sports, either
recreationally or in a sporty way, and with this has been linked a series of concerns
related to the health of practitioners, since when the practice performed happened in
a wrong and continuous way brings to the practitioners several physical (sports
injuries) and psychological consequences. Therefore, the objective of this study is to
investigate the prevalence and recurrence of injuries in endurance runners, beside that
observe several variables and the relation with these injuries. The main types of injuries
in endurance runners were also part of this study, as well as the presence or absence
of professional monitoring of runners (coach) and injury prevention (physiotherapist,
doctor, among others). Runners of both sexes participated in the study, with an
average age of 41.92 + 13.65 years and experience of 7.9 = 14.8 years of practice,
who had already had an injury directly related to running, and who have regular
Endurance running training, who agreed with the Free and Informed Consent Form.
The present study is of a basic nature, with exploratory characteristic, and appropriated
the qualitative-quantitative methodology; field research was carried out (application of
guestionnaires online). The results found was that 81% of the sample said they had
some type of injury related to the practice of street running; the knee was the
anatomical part most affected by injuries in runners, in which of the total, 42 people
had the recurrence of the same injury after a period of time and when injured they were
usually away from the practice for a period of 1 month; it was also found that 84% of
the individuals have professional orientation and of the 121 individuals, 105 practice
other types of activities. With the results found, it was possible to conclude that there
is a high number of injuries related to endurance runners; it was found in this study that
the main variable that has a significant relationship with the high prevalence of injuries
is the increase in the amount of mileage trained per week.

Keywords: Endurance. Sports Injuries. Street Racing
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1. INTRODUCAO

A corrida é considerada uma pratica sociocultural que esta ligada diretamente
com habilidades naturais dos seres humanos, sendo utilizada desde a pré-historia
como forma de transporte e de sobrevivéncia (CBAT, 2023). Com a evolugao dos
seres humanos esta pratica também evoluiu de maneira a ser utilizada ainda para
outras praticas em especifico, a recreativa e esportiva (AUGUSTI et al., 2011).

Nos séculos XIV-XV, na época dos Incas, a corrida era utilizada como uma
técnica importante para que 0s mesmos conseguissem se deslocar para realizar
entregas de cartas ou até mesmo de procurar recursos para sua sobrevivéncia
(AUGUSTI et al., 2011).

A corrida surgiu na Inglaterra (como uma forma de exercicio para a alta classe
inglesa), no séc. XVIII, e que no séc. XIX foi expandida para os Estados Unidos logo
apos a realizacao da primeira competicdo, a maratona olimpica, esta prova, segundo
seus criadores possuia como objetivo principal o aumento da resisténcia fisica dos
individuos e do aumento da qualidade de vida dos mesmos (AUGUSTI et al., 2011).

De acordo com a Federacao Internacional das Associacfes de Atletismo/IAAF
(2003), as corridas de rua sdo chamadas também de pedestrianismo, em que se
consideram as corridas a pé em ruas e estradas que sao disputadas em um percurso
gue pode variar de 5 Km até 100 Km (ultramaratonas).

A primeira prova das corridas de rua a surgir foram as maratonas, que possui
um percurso de 42 Km 195 m e segundo os historiadores surgiu apds um soldado
(Feidipedes) correr da planicie de Maratona até Atenas, para levar a noticia da vitoria
dos gregos sobre os persas durante a guerra a qual o pais estava lutando (TURCO,
2003).

No Brasil as provas de corrida de rua se popularizaram apés a criacdo da
corrida de Sao Silvestre em 1925, prova esta que se corre sempre na mesma data até
os dias atuais (31 de dezembro). Apdés sua popularizacdo, as corridas de rua
ganharam adeptos de diversas regides do pais, aléem de diversas situacdes
econdmicas, contrariando ao que se via no inicio, na Inglaterra, que apenas pessoas
da alta sociedade podiam realizar a préatica desse esporte (AUGUSTI et al., 2011).

Com isso, podemos ressaltar que os exercicios fisicos sdo considerados uma
otima forma de se garantir o bem-estar dos seus praticantes. Dentre as diferentes

formas de se exercitar, podemos destacar a corrida, que € uma das principais formas
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utilizadas pelos individuos de forma mundial na atualidade, devido a sua facilidade na
realizacdo da pratica e poucos recursos a serem utilizados pelos praticantes
acessiveis (ROJO et al., 2017).

Portanto, as corridas sé&o consideradas uma das principais atividades
esportivas praticada, seja de forma recreativa ou de forma esportivizada; porém com
esse aumento exponencial de praticantes vem também atrelado a isso uma série de
preocupac0des relacionadas com a saude desses individuos, ja que a pratica quando
realizada de forma errada e continua tras a eles diversas consequéncias fisicas
(lesdes esportivas) e psicoldgicas (SILVA, 2021). Com isso, € interessante que se
descubra quais os tipos e os motivos das lesdes mais frequentes em corredores de
endurance?

Apesar de existirem varias evidéncias que apontam um crescente nimero de
lesGes esportivas, em especial entre corredores, ainda existem divergéncias sobre os
fatores que podem influenciar diretamente na ocorréncia dessas lesdes, com essas
diferencas € de extrema importancia que se investigue as principais causas ou fatores
gue ocasionam essas lesdes esportivas, visto que na atualidade ha o crescimento
exponencial dessas lesdes e poucos profissionais preocupados em realizarem
intervengdes com esse publico.

A partir disso, o objetivo do trabalho foi investigar a prevaléncia e a reincidéncia
de lesbes em corredores de endurance; além de observar diversas variaveis e sua

relagdo com essas lesodes.
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2. JUSTIFICATIVA

Sabe-se que a corrida € um dos esportes mais populares da atualidade, com
milhares de praticantes em todo o mundo (PAZIN et al, 2008). Com essa popularidade
toda ocorre surgimento de efeitos positivos para a saude, porém em alguns casos 0
surgimento de uma série de lesbes que podem trazer problemas para a saude de seus
individuos praticantes, em detrimento de uma pratica nao orientada corretamente.

Realizar um estudo encontrando as principais lesdes nesses individuos e 0s
principais fatores para o surgimento destas é necessario, assim como diminuir a longo
prazo todos os fatores que predispdem um individuo a ter lesdes durante a realizacéo

buscando assim uma qualidade de vida e esportiva para esses corredores.

3. HIPOTESE

As incidéncias de lesdes em corredores de endurance sdo ocasionadas
principalmente pela falta de acompanhamento profissional e de uma orientagéo
correta (seja sobre os treinamentos ou até mesmo sobre o tipo ideal de calgado para
cada individuo); estudos mostram que quando se tem essa orientacdo as lesdes
tendem a diminuir.

Pode-se entender entdo, que as principais causas dessas lesGes séo a falta de
acompanhamento/orientacdo de um profissional de Educacdo Fisica ou de um

Fisioterapeuta ou médico.

4. OBJETIVOS

Objetivo Geral:

Investigar a prevaléncia e a reincidéncia de lesdes em corredores de

endurance.

Obijetivos Especificos:

Verificar os principais tipos de lesbes em corredores de endurance,;
Identificar se ha acompanhamento profissional dos corredores (treinador) e

preventivo de lesdes (fisioterapeuta, médica entre outros);
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Identificar e relacionar a distancia de prova dos corredores com a incidéncia de
lesdes;

Verificar se houve reincidéncia de um mesmo tipo de leséo.
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5. REFERENCIAL BIBLIOGRAFICO

Atividades de Endurance

Diversos estudos da atualidade mostram que o numero de adeptos aos
esportes de endurance vem aumentando cada vez mais (Pazin et al, 2008; Ferraz et
al, 2019). Sabe-se que a Resisténcia é a principal caracteristica de atividades
consideradas de endurance, sendo essa resisténcia uma capacidade fisica que
permite com que se sustente uma determinada velocidade ou poténcia pelo maior
tempo possivel (BARBANTI, 2004).

Segundo Mellerowicz (1987, apud, OLIVEIRA, 2014) as atividades de
endurance podem ser classificadas como atividades de média e longa duracédo, que
possuem como principal caracteristica 0 aspecto aerobio, ou seja, atividades que
possuem uma duracdo média de 6 minutos sdo consideradas de média dura¢do, como
exemplos podem ser dados: Corrida de meio fundo (800-1.500m); Natac&o (200-
400m); Remo (1.000-1.500m); Ciclismo (1.000-5.000m); ja as atividades que se
sobrepbe ao tempo de seis minutos sao consideradas atividades de longa duracéao,
como exemplos: Corridas de fundo (acima de 2000m); Natacao (acima de 2000m);
Ciclismo (estrada e pista, acima dos 5.000m); Esqui de fundo (distancias acima de
5.000m).

De acordo com Tubino (1979) a principal forma de se encontrar o grau de
desenvolvimento fisioldgico e cardiorrespiratério de um individuo praticante de uma
atividade de endurance é observando a capacidade desse individuo de absorver o
oxigénio nos pulmdes, transporta-lo para os muasculos e, utilizad-lo pelas vias
metabolicas oxidativas como fonte energética para as musculaturas. As pesquisas
sobre os esportes de endurance que sao realizadas ano apds ano se somam a Tubino
(1979), indicando que o VO2max € a principal variavel fisiolégica para a avaliagdo
fisica e controle do desempenho (DENADAI, 1996; BARBANTI, 2004; MCARDLE,
2018).

Mcardle (2018) traz que as especificidades do treinamento fisico vao depender
das adaptacBes metabdlicas e fisiol6gicas que se relacionam diretamente com a
intensidade, a duragdo, a frequéncia, e da modalidade de sobrecarga imposta sobre
um individuo. Para o autor, “o treinamento de endurance especifico induz adaptagdes

especificas do sistema aerdbico — com um intercambio apenas limitado dos beneficios
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entre o treinamento de forga-poténcia e o treinamento aerdbico” (MCARDLE, 2018, p.
467).

Quando se analisa corridas de 5km e 10km observa-se que ha um predominio
de 70% e 80% das capacidades aerdbicas de um individuo respectivamente, com isso
consegue-se subentender que corridas que possuem essas distancias e um tempo
médio de 240 minutos, sdo atividades que trabalham diretamente a capacidade de
resisténcia aerébia e uma poténcia aerébia do atleta (EVANGELISTA, 2017).

Corredores de endurance durante seus treinos ou provas devem percorrer
distancias pré-determinadas sempre no menor tempo possivel, e sdo essas situagdes
gue auxiliam para com que o mesmo alcance seu melhor desempenho (BERTUZZI et
al., 2006). Para alcancar a sua melhor performance, Barbanti (2004) traz que também
€ necessario que haja melhoria da capacidade motora de resisténcia, que segundo
ele auxiliara também na melhora nos sistemas pulmonar, cardiovascular e
neuromuscular.

Oliveira (2014) nos mostra que para melhorar a resisténcia aerbbica €
necessario trabalhar com dois tipos de treinamento de endurance, sendo eles: o
treinamento continuo e intervalado. O treinamento continuo se resume na realizacao
de um esforgo ininterrupto sem que se tenha pausas entre as séries, sendo que se
encontra intensidade aerdébica moderada ou alta, entre 60 e 80% do VO2max. “Os
perigos potenciais do treinamento intervalado de alta intensidade para individuos com
propensédo a doenca coronariana e com o alto nivel de motivagdo necessario para um
exercicio tao extenuante” (MCARDLE, 2018, p. 496).

Para estes mesmos autores o treinamento intervalado é a alternancia entre
esforcos e recuperacdo, em que se realiza trabalho com pausas entre as seéries
(podendo variar entre pausas ativas ou passivas) e que quando realizado durante
duas semanas de treinamento (com um total de seis sessdes) observa-se um aumento
exponencial na capacidade oxidativa do musculo e no desempenho de endurance
(PINHEIRO, 2015; MCARDLE, 2018)

As Corridas

Segundo Machado et al. (2010) as corridas de rua séo definidas como uma
modalidade esportiva que € caracterizada por provas realizadas ao ar livre, ou seja,
provas que acontecem fora das pistas de atletismo, em circuitos montados na rua e

gue possuem diversas distancias, podendo variar de 5 km até 100 km. Essa pratica €
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considerada milenar e pode ser considerada como inicio da histéria humana no
planeta, em que ancestrais de nossa existéncia desenvolveram habilidades que
favoreciam o “correr” (CBAT, 2023).

Dentre todos os relatos histéricos sobre esta modalidade, podemos destacar
0s vasos dos povos micénicos (que segundo a histdria foi idealizado em meados do
século. XVI a.C), em que em um desses vasos estad representado individuos
considerados corredores. Confirmando assim, que ha muito tempo as pessoas ja
corriam. (YALOURIS, 2004; DALLARI, 2009; SAUER, 2018).

Outro registro histérico que marcou a consolidacdo da corrida de rua na
antiguidade, foi a histéria do soldado Feidipedes que de acordo com registros na
época da guerra entre os persas e 0s gregos 0 soldado teve que percorrer um
percurso de 42Km195m (de Maratona a Atenas) para declarar a vitoria do povo grego
a guerra, apos percorrer todo o percurso Feidipedes faleceu (TURCO, 2003;
OLIVEIRA, 2010).

Atualmente as corridas de ruas estdo neste formato gracas ao surgimento e da
popularizacédo que ocorreu na Inglaterra no século XVIII, que posteriormente ganhou
maior destaque no restante do mundo apos a primeira Maratona Olimpica que ocorreu
nos Estados Unidos (RUNNER’S WORLD, 1999 apud SALGADO; MIKAIL, 2007;
MACHADO et al, 2010).

Nos anos 70, o médico Kenneth Cooper foi o responsavel por revolucionar o
mundo do esporte, principalmente aqueles esportes voltados para a parte aerébica;
Cooper foi o grande criador do “Teste de Cooper”, que de forma geral evidenciava que
as corridas eram mais efetivas para a saude do que as caminhadas (SALGADO;
MIKAIL, 2007; TIBURTINO et al., 2021). Com a popularidade do método de Kenneth
ocorreu o “jogging boom”, que de acordo com Damasio (2018) o termo “jogging” tinha
por referéncia uma forma de exercicio que teve origem na Inglaterra no século XVIl e
que posteriormente evoluiu para o que conhecemos atualmente pela corrida de rua.

Com a evolucéo das corridas foi possivel ver o surgimento de provas que eram
organizadas pela IAAF (International Association of Athletics Federations, 2003),
principal 6rgdo regulamentador do atletismo no mundo; a federagdo atualmente
subdivide as corridas de “pedestrianismo” em: Corridas de Pista, Corridas de Rua,
Corrida de Coss Country, Corrida em Montanha e Corrida de Trail. As provas de
corridas de rua oficiais segundo IAAF possuem distancias de 5Km, 10 Km, 15 Km,

21.095m (meia maratona), 42.195m (maratonas), 100 Km (ultramaratona).
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O sucesso da corrida de rua no Brasil e o lugar de destaque que ocupa dentre
0s principais esportes pode ser demonstrado por dados divulgados pela Federacao
Paulista de Atletismo (FPA) (2022), mostrando qué de 2015 para 2016 o numero de
pessoas que concluiram uma prova de corrida de rua foi de 25,24% maior de um ano
para o outro; dados da Federacdo mostram também o grande aumento da
participacdo feminina na modalidade. Fraga (2022) mostra que de acordo com
estimativas recentes existem mais de 5 milhGes de pessoas correndo em todo o
territorio brasileiro.

O relatério anual de dados disponibilizados na plataforma “Strava”, conhecida
por Year in Sport (O Ano do Esporte), nos traz todas as tendéncias esportivas em todo
0 mundo; e que de acordo com esse relatério o mundo das corridas no Brasil
aumentou significativamente, principalmente quando relacionados as maratonas, fato

este exposto em uma das partes deste relatério:

“A porcentagem de corredores que completaram uma maratona quase
duplicou em comparacdo com 2021, mostrando que os atletas da era
pandémica continuam investindo na modalidade. No Brasil, 0 aumento no
numero de concluintes dos 42,195 quilémetros foi de 100%” (HERRERA,
2022; p. 10).

PAISES COM UM MAIOR
MENTO DE PARTICIPACAO

MARATONAS
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Figura 1- Aumento da Proporcao de corredores que completaram uma maratona
Herrera (2022)
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A pratica de atividade fisica segundo Balbinotti (2004) vai ser representada
sempre por seis beneficios principais, sendo elas: controle de estresse, saude,
sociabilidade, competitividade, estética, prazer (BARBOSA et al., 2006). Para corrida
estes beneficios estdo sendo aplicados da mesma maneira, sendo que se encontra
nesse meio outros fatores que sdo estimulantes para a pratica desta modalidade,
como exposto por Sauer (2018) que mostra que a pratica de corrida de rua também é
estimulante por ser uma modalidade em que se tem uma alta acessibilidade para esse
esporte (ou seja, necessita-se de pouco investimento inicial), além de também ser
uma modalidade individualista (o individuo ndo necessita de outro para realizar a
pratica de corrida de rua).

Augusti et al (2011, p. 1) mostrou que:

“a corrida possibilitou uma nova dindmica para a fung¢éo social da rua — um
lugar ndo apenas de trabalho, comércio e que serve apenas para O
incessante fluxo de veiculos motorizados ou o local do desencontro de um

amontoado de seres humanos, porém, como meio propicio a sociabilidade”.

Pesquisa feita por Gomes et al. (2022) mostrou que a corrida conseguiu
diminuir em 100% da amostra os impactos de doencas relacionadas a saude mental
(principalmente depressao e ansiedade), segundo seus achados a corrida pode
propiciar aos individuos praticantes dessa modalidade “aumento do bem-estar fisico,
emocional e psiquico afastando o cansaco, acalmando a mente, melhorando o sono,

o humor a autoestima e adquirindo habitos mais saudaveis” (GOMES et al., 2022, p.5).

Lesdes nos Esportes

De acordo com a Equipe de Fisioterapia CTE UFMG (2021), em uma pesquisa
realizada com atletas de atletismo olimpico, encontrou-se que a percep¢cao desses
atletas quanto a definicdo, causa, manejo e educacdo sobre lesdes
musculoesqueléticas, eram tracadas como: “Dano tecidual ou outro comprometimento

da funcao fisica normal devido a participacdo esportiva, resultante da transferéncia
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rapida ou repetida de energia cinética.”. Para Cohen e Abdalla (2003) as lesdes sao
danos causados por traumatismos fisicos sofridos pelos tecidos corporais.

As lesbes esportivas podem ser consideradas também todo distarbio musculo
esquelético que estd relacionado com o ato esportivo, e que podem ser divididas em
lesGes que podem ser evitadas e lesbes que sao inerentes ao esporte (ndo podendo
prever) (MATTOS, 2021). Essas les6es podem ser de dois tipos: Lesfes por Excesso
de Treinamento (overtraining) e Lesdes Traumaticas; as lesdes por overtraining
podem ser resumidas nas lesdes ocasionadas por excesso de treinamento, trazendo
para o sistema musculo esquelético um alto estresse; ja as traumaticas podem ser
ocasionadas por trombadas, choques fisicos ou acidentes inerentes aos esportes
(TORRES, 2004; MATTOS, 2021).

Cohen (2021, pag. 1) mostrou que “o atletismo foi o esporte predominante,
seguido pelo futebol e basquete. Em um acompanhamento de 273 lesbes musculares,
38,1% ocorreram durante a corrida, seguidos pelo salto em 14,7%.”.

O esporte de competicdo ou de alto rendimento ndo pode ser considerado
sinbnimo de saude, visto que o corpo humano (sistema musculo-articular) é o principal
instrumento utilizado nos esportes, 0 que gera altos desgastes e alta sobrecarga no
corpo de individuos atletas (TORRES, 2004). Esse desgaste ou essa sobrecarga séo
na maioria das vezes o principal causador de dores ou até mesmo das lesdes
propriamente ditas (MATTOS, 2021).

Os principais tipos de lesbes encontradas nos esportes sdo: Entorses de
Tornozelo ou Joelho, Lesbes Musculares (principalmente em musculaturas
biarticulares), Tendinites, Lesdes Ligamentares (principalmente ligamentos do joelho)
(TORRES, 2004).

Como Cohen (2021) mostrou em seu estudo em que o atletismo, principalmente
as corridas, possuiam uma maior incidéncia de lesdes, ha estudos que corroboram
com essa afirmacao, e que mostram os diversos tipos de lesées encontrados nessa
modalidade (PASTRE et al., 2005; PAZIN et al., 2008; PURIM et al., 2014,
CONCEICAO et al., 2019; ANDRADE et al., 2022)

Em um estudo realizado por Conceicao et al (2019) sobre a influéncia de
caracteristicas fisicas e de caracteristicas da pratica de corrida na incidéncia de
lesdes, foi encontrado que a grande parte dos corredores amadores possuem lesdes
ortopédicas, principalmente em membros inferiores que segundo 0s autores

observou-se uma grande quantidade de lesdes acometendo a articulagéo do joelho.
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Para Purim et al (2014) lesdes musculoesqueléticas nas articulacdes de joelho,
tornozelo e pés sao as lesbes mais frequentes encontradas em corredores; além de
terem encontrado em seu estudo também que as dermatoses mais comuns em
corredores sao calos, bolhas e doencas bacterianas nas unhas; sendo que para
homens neste estudo foram encontradas maiores prevaléncias de lesées musculares
e nas mulheres encontrou-se maior prevaléncia de doencas dermatoldgicas

(principalmente dos pés).

Variaveis correlacionadas com Lesdes em Corredores

Segundo Bennell e Crossley (1996) a realizacdo de exercicios continuos e de
alta intensidade, quando realizados de maneira incorreta ou sem orientacdo
profissional podem contribuir de forma expressiva no aumento do nimero de lesdes
esportivas. Essas lesdes segundo os autores possuem duas vias, as vias intrinsecas
(que correspondem a idade, ao sexo, a experiéncia com a modalidade, a aptiddo do
individuo, a flexibilidade e as lesbes prévias) e as vias extrinsecas (que correspondem
aos fatores ambientais externos- ao tipo de treinamento, ao tipo de atividade realizada,
as condicdes climaticas, tipo de cal¢ado utilizados pelo individuo e o tipo de terreno a
gual o individuo mais corre ou percorre).

Os desequilibrios musculares podem ser um fator que estd também
diretamente ligado ao surgimento de lesdes; fato esse que foi comprovado por Torres
(2004) que mostrou que o nivel de atividade do individuo, as falhas biomecénicas no
gesto esportivo, e os desequilibrios musculares encontrados em corredores podem
influenciar na formacao de lesGes musculares, outros fatores encontrados por esse
autor sdo: a frequéncia, a intensidade e a duracao das atividades.

Conceicdo et al. (2019) conseguiram identificar que as caracteristicas da
pratica esportiva (distancia percorrida- seja por treino ou por semana e a frequéncia
de treino por semana) sao fatores que estao relacionados de forma positiva com o
namero de lesdes sofridas pelos individuos durante a pratica de uma modalidade
esportiva.

Em relacdo as condi¢cdes causadoras das lesbes em atletas de elite no
atletismo, Pastre et al. (2005) observaram que: “Entre os praticantes das provas de
velocidade, barreira e resisténcia, aproximadamente metade dos agravos referidos é
de natureza muscular, enquanto, nas combinadas, as tendinopatias sdo as de maior

ocorréncia.” (PASTRE et al., 2005, p. 46). Estes mesmos autores expdem que ha uma
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alta relacao entre lesdes no esporte e os fatores causais, entre o tipo de prova e 0s
mecanismos de lesdes encontradas nos individuos que realizam essas provas.

Hreljac (2005) mostrou em seu estudo sobre os aspectos biomecanicos
causadores de lesbes em corredores, que a maior parte das lesdes encontradas em
individuos que praticam essa modalidade s&o ocasionadas por negligéncias
cometidas durantes os treinamentos, sendo esses erros a alta distancia percorrida,
intensidade além do limite do atleta e aumento exagerado na distancia ou intensidade
semanal do treino.

Em sua pesquisa o autor expos em um grafico em que apresenta a correlacao
entre stress e a frequéncia de treinos; em que quanto mais aumenta a frequéncia (e
se mantém a carga de stress) ou se aumenta ainda mais a carga de stress (e mantém
a frequéncia) coloca o atleta em uma situacéo de maior probabilidade do surgimento

de lesdes.

Injury Threshold

Injury Region

Stress Level

No Injury Region

Frequency
Figura 2 - Efeito na ocorréncia de lesdo por overuse, devido a relacao tedrica entre a

aplicacao de estresse e frequéncia (HRELJAC, 2005).

Em um estudo realizado por Hino et al. (2009) em que foi analisado diversas
variaveis que poderiam estar correlacionadas com lesées em corredores de rua, foi
encontrado que as variaveis pesquisadas (Idade, IMC, Volume de Treino, Treino com
Acompanhamento Profissional) nenhuma apresentou uma associacdo com a
prevaléncia de lesGes entre os participantes de corrida de rua.

Fato este também observado por um estudo realizado por Salicio et al. (2017)
em que as lesdes em corredores ndo tiveram relacdo direta com as seguintes
variaveis: frequéncia de treinamento, maior distancia percorrida nos treinos, falta de

orientacéo de calcado adequado e de alongamento.
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6. METODOS

Sujeitos da Pesquisa:

Participaram do estudo, corredores de ambos 0s sexos, com média de tempo
de pratica feminino de 5,01 + 3,67 anos e a média masculina de 9,81 + 15,15 anos
de pratica, que ja tiveram alguma leséo relacionada diretamente com a corrida, e que
possuem treino regular de corrida de Endurance.

Os participantes foram pré-informados sobre os procedimentos e 0s propoésitos
da investigacao, onde tiveram que concordar com o “Termo de Consentimento Livre
e Esclarecido” para participar do estudo. A pesquisa foi realizada respeitando todos
0s principios éticos de pesquisa cientifica com seres humanos seguindo os principios
da Declaracéo de Helsinque (2013).

Ao total tivemos entdo 121 individuos, que concordaram com o Termo de
Consentimento Livre e Esclarecido; sendo dessa totalidade 73 (60%) do sexo
masculino e 48 (40%) do sexo feminino. A média de idade feminina foi de 40,68 +
11,01, j& a média masculina foi de 42,65 + 13,49.

Critérios de Inclusdo e Exclusdo da Pesquisa:

Foram incluidos neste trabalho: corredores, de ambos os sexos, com mais de
06 meses de pratica, sendo todos maiores de 18 anos e que em algum momento ja
tiveram alguma leséo relacionada com a pratica de corrida.

Os sujeitos excluidos desta pesquisa sdo aqueles que ndo quiseram que seus
dados fossem divulgados (ndo concordaram com o termo de consentimento livre e
esclarecido), ou que nao finalizaram as respostas ao questionario. Exclui-se 4

individuos por ndo terem pelo menos 6 meses de pratica de corrida de rua

Tipo de Pesquisa:

O presente estudo, de natureza basica, com caracteristica exploratéria,
apropriou-se da metodologia quali-quantitativa; sendo realizada uma pesquisa de

campo (aplicacédo de questionarios de forma online).
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7

De acordo com Gil (2002) uma pesquisa exploratéria € aquela que se
proporciona maior familiaridade com o assunto, criando hipoteses ou deixando o
problema mais explicito, segundo o autor os objetivos desse tipo de pesquisa sao 0s
de aprimorar as ideias sobre determinado assunto. Um estudo de campo pode ser
definido por um:

“O estudo de campo focaliza uma comunidade, que ndo é necessariamente
geogréfica, j& que pode ser uma comunidade de trabalho, de estudo, de lazer
ou voltada para qualquer outra atividade humana. Basicamente, a pesquisa
€ desenvolvida por meio da observagéo direta das atividades do grupo
estudado e de entrevistas com informantes para captar suas explicacfes e
interpretacdes do que ocorre no grupo. Esses procedimentos séo geralmente
conjugados com muitos outros, tais como a analise de documentos, filmagem
e fotografias”. (GIL, 2002, pg. 53).

A pesquisa Quali-Quantitativa se baseia nos conceitos da metodologia quantitativa e
gualitativa, e que segundo Flick (2004) tém-se por propdsito central a integracao

metodoldgica.

Coleta e Anélise de Dados:

Inicialmente os participantes foram informados sobre os procedimentos da
pesquisa e apds o assentimento concordaram com o Termo de Consentimento Livre
e Esclarecido (Anexo |). A coleta de dados foi realizada através de um questionario
adaptado de Machado (2010), realizado a partir de um questionario disponibilizado na
plataforma “Google Forms”, contendo 22 perguntas abertas e fechadas (Anexo Il),
neste questionario tem-se a analise dos dados, que foi realizada através de uma
andlise descritiva.

O questionario foi dividido em quatro sessdes distintas que possuem perguntas
relacionada com a pesquisa; sendo: Sessado 1 (apresentacao inicial da pesquisa e a
exposicao do Termo de Consentimento Livre e Esclarecido para ser lido e concordado
pelos sujeitos); Sessao 2 (informacdes pessoais dos sujeitos- Nome, ldade, Sexo,

Telefone para Contato, E-mail); Sessado 3 (dados sobre o treinamento- parte que
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possui 10 perguntas abertas e fechadas para serem respondidas); Sessao 4

(principais informacdes sobre as lesfes dos sujeitos- contendo 7 perguntas).
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7. RESULTADOS

As principais caracteristicas da amostra podem ser observadas na Tabela 1.
Participaram do estudo 121 corredores com idade média 41,9 + 13,7 anos; e que
tinham o tempo médio de pratica da corrida de 7,9 + 14,8 anos. Em relacdo a
guantidade de treinos por semana eles apresentaram uma média de 4 + 2,2 dias de
treinos, sendo a maioria treinando 3 vezes por semana (43%; um total de 33 pessoas).
Grande parte da amostra eram do sexo masculino (73) correspondendo a 60% da
amostra total, e do sexo feminino tiveram um total de 48 mulheres (40% da amostra
total).

n=121
41,92 + 13,65

Variaveis
Idade (anos)

Tempo de Corrida (anos) 7,9 + 14,8 anos

Treinos Semanais (dias) 4+272
Tabela 1 — Caracteristicas dos participantes: Idade (anos); Tempo de corrida (anos); e Treinos por

semana (dias)

Os resultados encontrados referentes a quantidade de quildmetros percorridos
em uma semana pelos individuos mostraram que uma parte significativa da amostra
percorre de 21 a 30 Km semanais (com um total de 33 individuos, 27% da amostra
total); como o Grafico 1 mostra, é possivel observar também que uma parcela
significativa dos individuos percorre uma quilometragem semanal acima de 50km (14

individuos, 12% da amostra total).

KM por Semana
0alOKm | 11a20Km [21a30Km |31a40Km |41 a50Km | acima de 50 Km
16 pessoas | 25 pessoas | 33 pessoas | 20 pessoas | 13 pessoas 14 pessoas
13% 21% 27% 17% 11% 12%
N Sim 10 23 26 17 10 12
lesdes? —
N&o 6 2 7 3 3 2

Tabela 2- Comparacéo entre a quilometragem percorrida por semana e a incidéncia de lesdes, 2023.
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Com relagcdo ao tipo de prova (quilometragem) mais competida pelos
individuos, foi encontrado que as provas de 10 Km (sendo 50% da amostra) obtiveram
um resultado expressivo de individuos competindo esta distancia, porém os individuos
competiram de forma igual as distancias de 5km e 21km (31% e 30%
respectivamente); foi possivel identificar também uma baixa quantidade de individuos
competindo provas de maratona (42,195km); sendo necessario ressaltar que alguns
individuos competem mais de uma quilometragem, o que pode interferir diretamente
nos resultados encontrados.

Quando analisado sobre a pratica de outras atividades fisicas encontrou-se que
de um total de 121 individuos, 105 praticam outros tipos modalidades (sendo 87% do
total); sobre as modalidades mais praticadas foi encontrado que as atividades mais
praticadas pelos individuos sao: Musculacéo (64%), e Funcional (27%); lembrando
gue um individuo pode realizar mais de uma atividade, o que pode vir a resultar em

uma alteracao dos resultados (Gréfico 2).

Nenhuma das Opgdes Anteriores 18% -

= 16%
Natagao 19

= 64%
Musculagdo 77

8%
Futebol 10

. 27%
Funcional 33

T 23%
Ciclismo 28

0 10 20 30 40 50 60 70 80 90

Grafico 1- Atividades fisicas praticadas pelos individuos estudados, 2023.

Em relacéo aos individuos terem ou ndo uma orientacao de um profissional, foi
encontrado que 84% possuem uma orientacéo de um profissional de Educacéo Fisica,

sendo a grande maioria da amostra coletada.
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POSSUI ORIENTACAO?

B Nao

HSim

Gréfico 2- Ha orientacdo de um profissional? 2023.

Quando observado quais os tipos de terreno que mais os individuos treinam,
foi encontrado que 52% treinavam apenas em terrenos de asfalto, 45% nas duas
opcOes de terreno (asfalto e terra) e 3% treinavam apenas na terra, 0 que nos mostra
ndo ha uma definicdo do tipo de terreno especifico que os individuos correm. Ja os
resultados encontrados sobre a existéncia de uma orientacao relacionada sobre o tipo
ideal de calcado para a pratica de corrida encontraram-se que que 51% dos individuos
possuem uma orientacdo acerca do tipo de calgcado correto, os outros 49% nao
possuem nenhum tipo de orientacdo sobre o melhor ténis para se utilizar na préatica
de corrida de rua.

Durante andlise do questionario foi encontrado que 81% da amostra (98
individuos) dizem ter algum tipo de lesé&o ligada a pratica de corrida de rua. O Grafico
3 apresenta os principais locais em que se observou maior incidéncia de lesGes, sendo
o0 joelho (34 lesbes) como parte anatbmica mais atingida por lesdes nos corredores;
foi possivel perceber também que a regido com maiores incidéncias de lesdes foi a
parte inferior do corpo com maior nimero de contusdes, sendo: Quadriceps, Regido
Anterior da Perna (Canela), Tornozelo, Posterior de Coxa, Panturrilha, etc...
Observou-se também que 21 individuos ndo conseguiram identificar o tipo de lesao
gue tiveram (seja por falta de diagndstico ou por ndo saberem com exatidao o tipo de
leséo).
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Ndo houve I 21
Planta do pé I 3
Calcanhar I 6
Panturrilha I ]2
Posterior de Coxa IS 11
Gliteo N 9
Regido Lombar mHE 2
Coluna m 1
Dorso do Pé mEm—— 3
Tornozelo NN 19
Regido Anterior da Perna NN 19
Joelho I, 34
Virilha ( regidoinguinal) IE————— 8
Coxa (quadriceps) NI 12
Abdomén W 1
Ombro mH 2

Clavicula m 1

0 5 10 15 20 25 30 35 40

Gréfico 3- Incidéncia de lesfes e sua localizagao anatdmica, 2023.

Sobre o0s tipos de lesBes nos corredores de endurance (Gréfico 4) foi
encontrado que a maioria das lesdes se resumia em: Condromalacia e Condropatia
Patelar; Lesdes Variadas (Labro Acetabular; Tenddo do Ombro; Banda ilio tibial;
Quadrado femoral; Tornozelo); Estiramentos Musculares; Fascite Plantar; Canelite e
Tendinites. Foi observado também que muitos individuos apontaram a localidade de
suas lesbes, porém nao tiveram nenhum tipo de diagnéstico médico, ou ndo sabem
gual foi o diagndstico, ou ndo responderam corretamente ao questionamento feito (45

individuos); fato este que pode ter influenciado nos resultados encontrados.
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N3ao Houve 45
Torgles 2
Rompimento 4
Pubalgia 2
Peritendinite do Gluteo 1
Inflamagoes 3
Fraturas 4
Entorses Articulares 2
Espordo do Calcaneo 1
DistensGes Musculares
Bursite Trocantérica
Enfraquecimento Do Gluteo Médio 1
Canelite 8
Lesdes Variadas 11
Instabilidade Articular 1
Tendinite 8
Tendinopatia 5
Fascite Plantar 10
Estiramentos Musculares 10
Edemas dsseos 7

Condromaldcia e Condropatia Patelar 11

0 10 20 30 40 50

Gréfico 4- Tipos de lesdes encontradas, 2023.

Sobre a época do ano em que se observou um maior numero de lesdes, houve
um nuamero expressivo de individuos que ndo souberam indicar o més ou nao tiveram
nenhuma leséo, sendo 47 pessoas. Em relacéo a aqueles que conseguiram responder
qgual foi 0 més de sua leséo encontrou-se que os meses de Junho e Maio foram 0s
gue mais tiveram individuos se lesionando (12 lesdes em cada més). Vale ressaltar
gue tiveram individuos que possuiram mais de uma lesdo e que consequentemente
apontaram mais de um més nos dados coletados.

Quando questionado o tempo de afastamento que os individuos tiveram pés
lesBes, foi encontrado que normalmente os mesmos ficaram afastado da pratica por
um periodo de 1 més (29%); encontrou-se também que 34 individuos (28%) nao
tiveram nenhum tipo de afastamento da pratica (lembrando que dentro desta
porcentagem entram individuos que néao tiveram nenhum tipo de leséo relacionado a

modalidade).
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4%

= 1ano

28%

6%'

18%

= 1 més

29%
= 6 meses

Mais de 1 ano
= menos que 1 més
= menos que 1 semana

13% m N3o houve afastamento

2%

Gréfico 5- Tempo médio de afastamento da pratica de corrida de rua, 2023.

Com os dados coletados encontrou-se que apenas 42 pessoas tiveram a
reincidéncia de uma mesma lesdo apdés um periodo de tempo, sendo que 65% nao
tiveram essa reincidéncia. Em relacdo ao acompanhamento preventivo as lesdes na
atualidade 56 individuos (46%) possuem um acompanhamento médico ou
fisioterapéutico para prevencdo de lesdes, ou outros 65 individuos (54%) ndo tem
nenhum tipo de acompanhamento nos dias atuais para prevencdo das lesdes

provenientes da modalidade.
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8. DISCUSSAO

O objetivo desta pesquisa foi investigar a prevaléncia e a reincidéncia de lesdes
em corredores de endurance; além de observar diversas variaveis e sua relacdo com
essas lesoes.

O principal achado deste trabalho foi uma alta prevaléncia de lesbes em
corredores de endurance, que de acordo com os dados coletados pelo questionario,
81% da amostra total tiveram alguma leséo relacionada com a corrida, fato este que
também foi encontrado em uma pesquisa feita por Machado (2010), em que 70% da
amostra possuia alguma leséo relacionada a corrida.

Feitoza e Junior (2000) realizaram um estudo com 43 atletas de atletismo, em
gue observaram as principais causas das lesdes e o0s principais tipos de lesdes
encontradas nesse publico. Foi encontrado pelos autores que 85% da amostra ja teve
alguma leséo relacionada ao esporte e que 70,5% dos corredores ja tiveram lesdes;
nesse publico em especifico os autores trouxeram que a incidéncia de lesfes esta
relacionada com as movimentacdes repetitivas em excesso, ocasionando lesdes por
traumatismo das estruturas osteo-tendinosas dos membros inferiores e da coluna
vertebral.

Foi encontrado no presente estudo que a regido anatbmica mais atingida por
lesGes foi 0 joelho, com 35% da amostra dos individuos que tiveram algum tipo de
lesé@o, seguido por lesdes no tornozelo e na parte anterior da perna (“canela”), com
19% de incidéncia, além de lesbes na parte posterior de coxa com 11% dos individuos.
Em um estudo feito por (RIOS et al., 2017) com 220 atletas de corrida de rua, foi
encontrado que a maioria das lesdes eram localizadas nos membros inferiores; assim
como também foi encontrado por (SILVA, 2021) em que se mostrou uma
predominancia de lesbes nos membros inferiores, sendo o joelho, tornozelo e pé as
regides topograficas mais acometidas.

Machado (2010) em uma pesquisa feita com 100 individuos corredores na
cidade de Brasilia, o joelho foi o local de maior prevaléncia de lesGes seguido, da
canela e do pé. Os resultados encontrados por essas pesquisas e por este estudo
aqui dito, com relacdo a alta incidéncia de lesdes nos membros inferiores, pode ser
observada na corrida devido ao seu alto trabalho articular das regides inferiores, o que
ocasiona maior estresse mecanico nessas regides, favorecendo assim um

aparecimento de um alto nimero de lesdes nessas localidades.
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Feitoza e Junior (2000) também conseguiram encontrar que 0s membros
inferiores constituem as regides que sofrem um maior nimero de lesdes, sendo este
percentual muito alto e ocasionado na maioria das vezes pelo grande trabalho
muscular que essa regido € submetida durante a pratica. Segundo os autores outras
causas para os membros inferiores serem o local mais afetado é o grande impacto
sofrido por essas estruturas, que geram entdo lesdes como as de fraturas de fadiga
tibial ou canelite (sindrome do estresse tibial).

Bennell e Crossley (1996) mostraram que as lesdes relacionadas ao esporte
estdo relacionadas diretamente com as vias intrinseca (a idade, ao sexo, a experiéncia
com a modalidade, a aptiddo do individuo, a flexibilidade e as lesdes prévias) ou
extrinseca (ao tipo de treinamento, ao tipo de atividade realizada, as condicdes
climaticas, tipo de calcado utilizados pelo individuo e o tipo de terreno a qual o
individuo mais corre ou percorre).

Em relacdo a incidéncia de lesbes concernente com o tempo de pratica, a
guilometragem percorrida por semana e a quantidade de treinos por semana, foi
encontrado que néo foi possivel identificar a influéncia do tempo de pratica no
surgimento de lesdes nos corredores; porém encontrou-se que com o aumento da
guantidade de quilometragem treinada por semana, tem-se uma maior prevaléncia de
individuos que apresentavam alguma lesdo. Ja quando comparado a quantidade de
treinos percorridos por semana foi possivel observar que ndo se tem uma grande
influéncia na prevaléncia das lesfes (essa nao identificacdo pode ser analisada pela
baixa quantidade de individuos que treinavam mais de 5 vezes por semana).

Com relacdo ao volume semanal de treino ja foi confirmado por diversos
estudos sobre sua relacdo com o surgimento de lesbes em corredores armadores
(ABIKO et al., 2007; PAZIN et al., 2008; RIOS et al., 2017; ANDRADE; SANTOS,
2022); porém também foi encontrado na literatura estudos que mostraram que o
volume n&o possui tanta relacdo assim com o surgimento das lesdes, e que apenas €
um dos fatores (que quando somado a outros) pode ser um agravante para a
manifestacdo de lesdes (SALICIO et al., 2017; CONCEICAO et al., 2019; SILVA,
2021).

Pazin et al. (2008) mostrou que volumes maiores de treinamento podem
aumentar a incidéncia de lesdo em corredores de rua, no entanto, para o autor a
utilizacdo de exercicios resistidos nos treinamentos pode diminuir essa incidéncia.

Silva (2021) em seu estudo ndo encontrou uma diferenga estatisticamente significativa
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em relagcdo ao processo de orientagao profissional em relagcdo ao aparecimento de
lesGes em corredores.

Hino et. al. (2009) trouxe que as lesbes em sua grande maioria podem ser
evitadas através de uma prescri¢do de treinamento que respeite os limites individuais
e fisiol6gicos dos corredores, além de respeitar 0s principios do treinamento esportivo;
porém este mesmo autor explanou que nem sempre se consegue afirmar que um
acompanhamento profissional tem uma associa¢cédo com a prevaléncia de lesfes entre
os participantes de corrida de rua.

Quando observado sobre a associacao entre o tipo de terreno que os individuos
mais correm com o aumento ou ndo da incidéncia de lesdes, foi encontrado que néo
€ possivel dizer (através dos dados coletados) que o tipo de terreno influéncia de
forma direta no aumento da quantidade de les6es em corredores; porém é necessario
explicitar que houve nesta pesquisa uma alta incidéncia de lesdes e que de forma
geral se apresentou nesta variavel, em que 82% das pessoas que em ambos 0s
terrenos tiveram lesdes, e que 71% das pessoas que correram apenas no asfalto
tiveram lesdes relacionadas com a pratica.

Silva (2021) em sua pesquisa, com 80 corredores, também encontrou que as
variaveis (treino somente em asfalto ou em barro e asfalto, volume semanal,
guantidade de competi¢cdes ao ano e prescricdo do treino com ou sem planilha) nédo
tiveram relacéo estatistica significativa com a incidéncia de lesbes nesse publico; fato
este também comprovado por Machado (2010), em que a amostra do estudo percorria
tanto em terrenos regulares como em terrenos irregulares. Com isso € necessario que
se realizem mais pesquisas que confrontem esta variavel e que realmente demonstre
sua influéncia no aparecimento de lesées em corredores de endurance.

Sobre a relacdo existente entre as distancias de provas mais competidas pelos
individuos com a prevaléncia de lesdes, encontrou-se que nao foi possivel dizer que
guanto maior a distancia maior sera a incidéncia de lesdes, ja que individuos que
possuem a prova de 5km como mais percorrida, obtiveram também um alto indice de
lesbes (sendo de 37 pessoas, 29 tiveram lesdes relacionadas com a corrida);
importante ressaltar que um individuo pode competir mais de uma distancia o que de
forma geral pode implicar em modificagdes dos resultados apresentados e analisados.

A pratica de outras atividades fisicas e a orientacdo de profissional em relagéo
prevencao sobre as lesdes encontrou-se que ndo é possivel dizer que essas duas

variaveis conseguem prevenir as lesdes de forma isolada; ou seja, quando analisado
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sobre a prética de outras atividades fisica dos 105 individuos que disseram realizar
alguma outra prética além da corrida, 80% deste publico tiveram lesfes relacionados
com a corrida. Ja em relacéo a orientacdo de profissional sobre a pratica da corrida
das 102 pessoas que possuem orientagcdo de um profissional 79% tiveram lesbes
relacionados a prética.

A orientacdo sobre o melhor tipo de calcado para a pratica do esporte de
endurance no caso desta pesquisa também ndo mostraram influéncia direta na
prevaléncia de lesbes nos individuos, mas assim como a variavel anterior quando
analisado de forma comparativa se havia orientacdo sobre o calgado ou ndo com a
presenca de lesbes ou nao, encontrou-se que 83% das pessoas que ndo tinham
orientacdo tiveram lesdes, e que 79% das pessoas que tiveram uma orientacao
apresentaram também alguma leséo.

Com relacdo a orientacdo sobre o melhor tipo de calcado para a pratica da
corrida de rua, Andrade; Santos (2022) realizaram uma pesquisa com 254 corredores
em que coletou informacgdes referentes a: Caracteristicas demograficas (sexo, idade,
massa corporal e altura); Caracteristicas da pratica esportiva (tempo de pratica,
distancia percorrida, frequéncia semanal do treino e se treina com orientagao
profissional); Caracteristicas do calgado e do processo de sua escolha; Historico de
lesdo. Foi encontrado como resultado que as caracteristicas e o processo de escolha
do calcado ndo foram associados a presenca e recorréncia de lesdo no ultimo ano; o
gue corrobora com o que foi encontrado neste estudo.

Quando observado a relagéo entre o tempo de afastamento com a reincidéncia
das lesdes, encontrou-se que ndo é possivel dizer que um maior tempo de
afastamento gera uma menor reincidéncia de lesdes (fator este causado pela baixa
guantidade de individuos que possuiram alto tempo de afastamento nesta pesquisa);
foi possivel perceber também que mesmo que um menor tempo de afastamento da
pratica também néo se teve um aumento da reincidéncia de lesdes; o0 que pode nos
mostrar que essas variaveis podem nao ter relacéo direta entre as mesmas.

Purim et al. (2014) mostrou em um estudo realizado com 204 individuos que a
maioria das lesdes ocasionadas pela corrida tem por tempo de afastamento inferior a
oito dias, com o grau das lesfes sendo considerado como lesdes leves. Araujo et al.
(2015) realizou um estudo com 63 atletas em que teve por resultados com relagao ao
tempo de afastamento e a relacdo com a reincidéncia de lesGes, que a maioria da

amostra retornou as atividades desportivas com algum sintoma presente (iSso pois
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nao praticavam a modalidade com treinamento supervisionado por um profissional
especializado), sendo um tempo de afastamento da pratica de menos de 1 més.
Sobre a relacdo entre 0 acompanhamento preventivo nos dias atuais para
prevencao das lesdes e a reincidéncia de lesdes nos individuos que participaram da
pesquisa, foi possivel encontrar que aqueles que tiveram acompanhamento
preventivo (56) 55% deles néo tiveram reincidéncia de lesfes, ja aqueles que nao
tiveram acompanhamento preventivo (65) 75% nao tiveram reincidéncia de lesGes
associadas a prética da corrida. Com esses resultados é possivel dizer que nao se

tem ao certo uma relacdo sobre essas variaveis nesta pesquisa.
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9. CONCLUSAO

Através dos dados obtidos neste estudo, referentes a prevaléncia e a
reincidéncia de lesdes em corredores de endurance, foi possivel concluir que:

e Ha um alto niumero de lesdes relacionadas aos corredores de endurance;
sendo evidenciado neste estudo que a principal variavel que possui relacao
significativa com a alta prevaléncia de lesGes é o aumento da quantidade
de quilometragem treinada por semana,;

e A maioria das lesdes se resume em: Condromalacia e Condropatia Patelar,
Estiramentos Musculares, Fascite Plantar, Canelite e Tendinites. Em suma,
0S motivos para o surgimento dessas lesdes estéo ligados diretamente com
0s estresses mecanicos causados pela pratica da modalidade;

¢ Uma grande parte da amostra de individuos possuia uma orientagcdo de um
profissional de Educacao Fisica, porém nao foi possivel afirmar que o ndo
acompanhamento de um profissional seja um dos motivos para o
surgimento de lesdes nestes;

¢ Metade da amostra (54%) n&do possuia um acompanhamento preventivo e
com isso a relagdo desta variavel com a incidéncia de lesdes é de que néo
se tem uma ligacdo com a diminui¢do de lesoes;

¢ Que as distancias de maior predilegcdo competidas pelos individuos deste
trabalho foram a de 10km e néo foi possivel obter uma relagdo significativa
com a incidéncia de lesbes na amostra coletada;

e Grande parte da amostra ndo obteve reincidéncia de uma mesma leséo, e
apenas uma pequena parte obteve essa reincidéncia apés um tempo,
podendo estar relacionada com a volta para a pratica com pouco tempo de

afastamento (assim como foi encontrado neste estudo, 1 més).

N&o foi possivel afirmar que as variaveis analisadas entdo possuem de forma
individual influéncia no processo de surgimento ou reincidéncia de lesdes em
corredores. Porém € interessante ressaltar que o alto indice de lesGes no publico do
presente trabalho pode estar associado a uma série de variaveis do treinamento e nao

somente a uma delas.
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Portanto, com os dados encontrados € possivel dizer que para que se tenha
uma diminuicdo da incidéncia de lesbes é necessario que os corredores de rua
realizem trabalhos de fortalecimento muscular especifico para modalidade, além de
realizar programas de acompanhamento preventivo as lesdes esportivas, facilitando
assim que se tenha uma possibilidade de reducao do nimero de lesées.

E necessério ressaltar que ainda ha necessidade de continuidade no estudo
para que consigam relacionar de forma expressiva e mais concisa as variaveis aqui

pesquisadas com a prevaléncia de lesdes neste publico em especifico.
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11. ANEXOS

ANEXO |
TERMO DE CONSENTIMENTO LIVRE E ESCLARECIDO

Caro (a) participante,

Gostariamos de convida-lo (a) a participar como voluntario (a) do estudo
intitulado “Principais lesées e sua incidéncia em corredores de Endurance”
desenvolvido pela aluna Giovanna Ferreira Ribeiro sob a orientagdo da Prof. Dr.
Francisco de Assis Manoel do Departamento de Educacéo Fisica da Universidade
Federal de Lavras. O objetivo do estudo € investigar a incidéncia de lesbes em
corredores de rua, realizando uma pesquisa por questionario para investigacdo dos
principais fatores para o surgimento dessas lesdes. Os resultados do estudo
contribuirdo para diminuir a longo prazo de todos os fatores que predispdem um
individuo a ter lesGes durante a realizacdo do esporte e assim trazer qualidade de vida

e qualidade esportiva para esses corredores.

Local de realizacdo do Estudo

O estudo sera realizado de forma remota através da aplicacao do questionario
pela plataforma Google Forms; sendo este questionario enviado por meio de redes
sociais (WhatsApp, Instagram). A entrega do questionario ndo possui data prévia,

portanto, podera ser respondido a qualquer momento.

Procedimentos dos testes

Os patrticipantes serédo questionados inicialmente sobre seus dados pessoais e
as principais formas de contato com 0s mesmos. ApOs esse processo, eles irdo
responder entdo sobre o esporte em si (quanto tempo esses individuos correm, qual
a quilometragem semanal, quantos dias eles correm, e se praticam ou ndo alguma
outra atividade). Por fim serdo questionados sobre as lesdes em si (se ha ou nao
acompanhamento, qual foi o tipo de lesdo, qual o tempo de afastamento da corrida,
se houve reincidéncia de um mesmo tipo de lesédo; e se hd acompanhamento

preventivo de lesdes).

Divulgacéo dos resultados obtidos
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Os participantes tomardo conhecimento de todos os resultados obtidos no
trabalho. Todos os dados advindos da pesquisa serdo de propriedade da
pesquisadora e serdo divulgados em congressos e revistas de carater cientifico
pertinentes a area de aplicagdo na forma de artigos, para tanto, sempre se
resguardara a identidade dos participantes nao havendo nenhum outro interesse que
ndo o cientifico na divulgacdo dos resultados. Portanto, necessitamos do
consentimento dos senhores tanto para a realizacéo do questionario quanto para que
os dados obtidos possam ser divulgados na literatura cientifica da area. Informamos
gue a participacdo € totalmente voluntaria, com plena liberdade para negarem o
consentimento ou retirarem-se do estudo a qualquer momento. Também informamos
gue os participantes nao receberdo nenhuma forma de pagamento como também, néo

possuirdo despesas financeiras por participarem das avaliagoes.

Responsabilidade sobre os procedimentos experimentais

Potenciais Riscos
Os responsaveis pelo estudo comprometem-se que o referido estudo néo
possui riscos fisicos a salde dos participantes, sendo apenas um questionario

transversal descritivo.

Potenciais Beneficios

A importancia de se realizar um estudo encontrando as principais lesdes nos
participantes desta pesquisa é de identificar os principais fatores para o surgimento
destas, além de conseguir diminuir a longo prazo os fatores que predispdem um
individuo a ter lesdes durante a realizacdo do esporte e assim trazer qualidade de vida
e qualidade esportiva para esses corredores.

Gostariamos de esclarecer que sua participacdo € totalmente voluntaria,
podendo recusar-se a participar, ou mesmo desistir a qualquer momento sem que isto
acarrete qualquer 6nus ou prejuizo a sua pessoa. Informamos ainda que as
informacdes serdo utilizadas somente para os fins desta pesquisa, e serao tratadas
com o mais absoluto sigilo e confidencialidade, de modo a preservar a sua identidade

e posteriormente serdo descartados.
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Qualquer pergunta ou davidas em relacdo aos procedimentos ou perguntas
utilizados no projeto deverdo ser dirigidas aos responsaveis pela realizacdo do
mesmo, que estardo sempre a disposicdo para maiores esclarecimentos: Aluna.
Giovanna Ferreira Ribeiro, Tel. (35) 99747-2020; Prof. Dr. Francisco de Assis Manoel,
Tel. (44) 98455-5837; end: DEF — UFLA.

Eu, , portador do documento de identidade

n° , apos ter lido, entendido e esclarecido todas as minhas
duvidas referentes a este estudo, CONCORDO VOLUNTARIAMENTE em participar

do projeto autorizando a realizacéo de todos os procedimentos e consentindo com a

posterior divulgacéo cientifica dos dados obtidos.

Data: / /

Assinatura do(a) participante

Prof. Dr. Francisco de Assis Manoel Giovanna Ferreira Ribeiro

Orientador Aluna
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ANEXO I

QUESTIONARIO SOBRE “PRINCIPAIS LESOES E SUA INCIDENCIA EM
CORREDORES DE ENDURANCE”

Ola,

Antes de iniciar o questionario gostaria de agradecer o interesse e a disponibilidade

em contribuir com esta pesquisa.

A mesma tem objetivo académico, sendo utilizada como base para elaboragéo do
Trabalho de Conclusédo de Curso (TCC) da Universidade Federal de Lavras, no

curso de Educacao Fisica Bacharelado.

Peco que leiam atenciosamente todas as perguntas e que primeiramente
respondam o Termo de Consentimento Livre e Esclarecido que esta anexo a este
guestionario, garantindo que esta disposto a participar do estudo. Lembrando que

todos os dados aqui respondidos serdo mantidos em extremo sigilo.

Aluna: Giovanna Ferreira Ribeiro

Orientador: Prof. Dr. Francisco Assis Manoel

Termo de Consentimento Livre e Esclarecido

Termo esse ja explicitado no item “Anexo I”.

Apos Ler o termo vocé aceita continuar a responder este questionario *
Sim

Nao

Titulo

Caso tenha Respondido "NAO" na questdo anterior pego para que ndo continuem para as
préximas sessdes. Agradego mesmo assim a disponibilidade.




Dados Pessoais

1. Nome:

2. ldade:

3. Sexo: () Feminino () Masculino

4. Telefone para Contato:

5. E-mail:

Dados Sobre Treinamento

6. H4 quanto tempo vocé corre regularmente?

7. Em média quantos quildbmetros vocé corre por semana?
)0al10 Km

) 11a20 Km

)21 a 30 Km

) 31 a40 Km

) 41 a 50 Km

) acima de 50 Km

AN AN AN AN N/

8. Quantas vezes por semana voceé treina?
( )1
( )2
()3
( )4
( )5
( )6
()7

50
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9. Quais as distancias que vocé mais compete?
( )5Km

( )10Km

()21 Km (meia maratona)

( )42,195 Km (maratona)

10. Quais distancias vocé jacompetiu? E qual foi seu tempo nessa distancia?

(ex: 5Km- 35 minutos).
11. Vocé pratica outro tipo de atividade fisica? ( )Sim () Nao

12.  Quais outros tipos de atividade fisica vocé pratica?
) Ciclismo

) Musculacéao

) Funcional

) Natacéao

) Futebol

) Nenhuma das Opc¢des Anteriores

AN AN AN AN N N

13. Recebe orientacdbes de profissional de educacdo fisica sobre
treinamento?
( )Sim () Néo

14. Corre em qual tipo de terreno (asfalto ou terra)?
() Asfalto
( )Terra
(

) Ambas as Opcoes
15. Recebe orientacdo de profissional sobre qual calcado usar durante as
corridas?

()Sim () N&o

Informacdes Sobre a Lesdo
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16. Jahouve alguma leséo ligada a pratica da corrida? ( ) Sim ( )

Nao
17. Em que época do ano ocorreu a lesdo (Més)? (caso nao tenha tido

nenhuma leséo ignorar esta questao)

Observe a Imagem a Seguir e logo apds indique qual foi o nuamero que
correspondeu ao local de sua leséao!!

FRENTE COSTAS

18. Qual (is) local (is) da leséo (indicar numero e regido- frente/costas)?

19. Houve diagndéstico médico? Qual?

20. Tempo médio de afastamento da pratica de cada les&o?
) menos gque 1 semana

) menos que 1 més

) 1 més

) 6 més

) 1 ano

AN AN AN AN N /N

) mais de 1 ano
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() Nao houve afastamento

21. Houve reincidéncia de um mesmo tipo de lesédo apos algum tempo?
( )Sim () Néo

22. Haacompanhamento preventivo de lesfes atualmente (acompanhamento
fisioterapéutico ou médico)?
( )Sim () Néo



