W.R.A. Assis Jr., L.P. Sales

DISTURBIOS OSTEOMUSCULARES RELACIONADOS A
CORRIDA DE RUA

Wellington Rui Andrade de Assis Jr.! Lucas Peixoto Sales?

recebido em 03/11/2020
aceito em 19/11/2020

'Pos Graduagdo em Biomecanica, Avaliagdo Fisica e Prescricdo de Exercicios, da UniFMU
2 P6s Graduagdo em Biomecanica, Avaliac¢ao Fisica e Prescricdo de Exercicios, da UniFMU
?(prof. orientador)

e-mails para contato: wraajr@hotmail.com / lucaspeixoto@usp.br

Resumo: Visando a prevencao de doencas cronicas, as duas maiores instituigdes de
estudo em saiude e exercicio do mundo, o American College of Sports Medicine
(ACSM) e a American Heart Association (AHA) sugerem a pratica de atividades fisicas
de longa duragdo, intensidade moderada e que envolvam grandes grupamentos
musculares, ou seja, exercicios predominantemente aerdbios, como por exemplo, a
corrida. No Brasil, estima-se que 10 milhdes de pessoas pratiquem o pedestrianismo.
Todavia, assim como a auséncia da pratica de uma atividade fisica ¢ prejudicial a saude,
a sobrecarga gerada pela somatoria das forcas dos movimentos provenientes da
realizacdo de uma atividade fisica ou desportiva mal planejada e/ou elaborada, também
o ¢. Este estudo teve como objetivo discutir se héd distirbios osteomusculares
relacionados a corrida de rua, bem como em caso afirmativo, descrever os tipos de
distarbios osteomusculares, as regides mais acometidas e quais sdo os fatores
associados. A revisao da literatura efetuada demonstrou a associacao existente entre € os
distarbios osteomusculares e a corrida de rua, porém fica evidenciada, a divergéncia de
diferentes pareceres dos autores citados quanto a causa dessas lesdes tornando-se
necessario um conhecimento mais abrangente dos fatores lesionais, ndo apenas pelos
Profissionais de Educagdo Fisica mas também pelos médicos, fisioterapeutas e demais
profissionais envolvidos com a corrida de rua e outras atividades fisicas que envolvam
esforgo repetitivo, principalmente de membros inferiores.

Palavras-chave: Corrida de Rua; Biomecanica; Disturbios Osteomusculares;
Sobrecarga

MUSCULOSKELETAL DISORDERS RELATED TO STREET
RUNNING

Abstract: The American College of Sports Medicine (ACSM) and the American Heart
Association (AHA) suggest the practice of long-term physical activity, moderate
intensity, and involving large muscle groups, that is, predominantly aerobic exercises,
such as running. In Brazil, it is estimated that 10 million people practice walking.
However, just as the absence of the practice of a physical activity is harmful to health,
the overload generated by the sum of the forces of the movements from the
accomplishment of a badly planned and / or elaborated physical or sporting activity, is
also. This study aimed to discuss the presence of musculoskeletal disorders related to
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street racing, and if so, to describe the types of musculoskeletal disorders, the regions
most affected and the associated factors. The review of the literature showed the
association between musculoskeletal disorders and street racing, but it is evidenced the
divergence of different opinions of the authors cited as to the cause of these lesions,
making it necessary to have a more comprehensive knowledge of the lesion factors, not
only by Physical Education Professionals but also by physicians, physiotherapists and
other professionals involved in street running and other physical activities involving
repetitive effort, especially of lower limbs.

Keywords: Street Running; Biomechanics; Osteomuscular Disorders; Overload Muscle

INTRODUCAO

A atividade fisica praticada de modo regular e sistematico tem sido alvo de
intensas pesquisas com intuito de, cada vez mais, demonstrar os beneficios deste habito.
Sob o enfoque da prevengao a doencgas cronicas, as duas maiores instituigdes de estudo
em saude e exercicio fisico do mundo, o American College of Sports Medicine (ACSM)
e a American Heart Association (AHA) sugerem a pratica de atividades fisicas de longa
duracdo, intensidade moderada e que envolvam grandes grupamentos musculares, ou
seja, exercicios predominantemente aerébicos, como por exemplo, a corrida 7.
Pedestrianismo por defini¢do, de acordo com o dicionario Michaelis significa: Costume
ou esporte de fazer grande marcha a pé; competicdo entre andarilhos ou corredores;
chamado de modo geral, atualmente, de corrida de rua 32 Correr é uma das habilidades
motoras basicas do desenvolvimento motor nos primeiros anos de vida do ser humano,
nio sendo primordial o uso de material exclusivo nem tdo pouco sofisticado [*2°!

Por conseguinte, a pratica de exercicio fisico cresce cada vez mais e a atividade
de corrida, seja com objetivo de melhora da satde, da performance ou apenas de puro
lazer, tornou essa pratica um fendmeno. Contudo iniimeros praticantes ndo sabem os
beneficios e os maleficios da pratica regular ou ndo de uma atividade fisica e que,
especialmente, se ndo forem executadas com uma orientacao especializada, isto podera

301 " Atualmente, a Federagdo Internacional das Associacdes de

originar-se em lesoes
Atletismo (IAAF) define as provas de corrida de rua, também chamadas provas de
pedestrianismo, como as disputadas em circuitos de rua, avenidas e estradas com
distancias oficiais variando entre cinco e 100 quiléometros **!. No Brasil, estima-se que
pelo menos 5% da populagdo pratique a corrida de rua, isto equivale a cerca de 10

milhdes de pessoas. Houve, nos tltimos 10 anos, um aumento consideravel tanto no

nimero de provas dessa modalidade esportiva, cerca de 218% quanto no nimero de
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1161 Isto faz com que uma unica prova de corrida de rua

. . . 1
chegue a reunir mais de 25 mil corredores "%,

praticantes, em torno de 275%

As corridas de rua se difundiram de tal modo no mundo que no Estado de Sao
Paulo também houve um aumento notavel do numero de praticantes desse esporte P2,
Entretanto, como resultante desse aumento do nimero de pessoas que aderiram a pratica
desse desporto, elevou-se também, o risco e a ocorréncia de lesdes ', As provas de
corrida de rua sdo praticadas em sua grande maioria por atletas recreacionais, os quais
passam a objetivar melhor qualidade de vida e satde, porém além das conhecidas
benesses para a promoc¢do e¢ manutencdo da saude, essa modalidade esportiva tem
também ocasionado uma indesejavel consequéncia, o aumento de disturbios
osteomusculares ',

Diante disso o objetivo do presente estudo foi discutir se hd disturbios
osteomusculares relacionados a corrida de rua, bem como em caso afirmativo, descrever
os tipos de distarbios osteomusculares, as regides mais acometidas e quais sdo os
fatores associados. Para isso foi realizada uma pesquisa bibliografica a partir de material
j& elaborado, constituido de artigos cientificos e livros. A identificacdo dos artigos
cientificos foi realizada através de busca bibliografica nas bases de dados: PUBMED,
SCIELO E LILACS. A estratégia de busca utilizada foi: (Distirbios Osteomusculares
AND Biomecanica) OR (Biomecanica AND Sobrecarga) OR (Corrida de Rua AND
Disturbios Osteomusculares). Outra estratégia utilizada foi a busca manual em listas de
referéncia dos artigos cientificos identificados e selecionados. Para elaboragdo desse
trabalho foram consultados artigos cientificos publicados em periddicos nacionais e
internacionais, trabalho de conclusdo de curso de graduacdo em Educacdo Fisica e

livros, tendo como critério de inclusdo artigos cientificos publicados nos ultimos cinco

anos.

DESENVOLVIMENTO

A relevancia da atividade fisica e ou exercicio fisico na 4rea de saide vem
aumentando devido ao grande nimero de evidéncias de que sua pratica exercida
regularmente traz varios efeitos benéficos aos seus praticantes, como: fator de melhoria
da saude e maior qualidade de vida ©*!. Todavia, a importancia dada ao exercicio fisico e
ou atividade fisica tornando-os populares, intensificou suas praticas que, além dos

conhecidos beneficios para a promo¢do e manutencdo da saude, tem também
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ocasionado uma indesejavel consequéncia: o aumento das lesdes. O movimento gerado
pela pratica da corrida ¢ resultado de uma somatoria de cargas, as quais sdo apontadas
por muitos autores como a causa mais provavel das lesdes degenerativas que acometem
o aparelho locomotor ). A classificacdo da corrida de rua é de uma modalidade ciclica,
ou seja, onde a estrutura biomecanica do movimento se faz repetir constantemente, e
assim, a realizacdo do exercicio de maneira exaustiva, sem orientacdo especializada
e/ou realizada de forma inadequada, pode contribuir para o aumento do niimero de
lesdes Y,

As lesdes decorrentes da pratica fatigante da corrida estdo atreladas a: fatores
intrinsecos, pertinentes ao organismo e incluem anomalias biomecanicas e anatdmicas,
flexibilidade, histérico de lesdes, caracteristicas antropométricas, densidade Ossea,
composi¢ao e condicionamento cardiovascular e a fatores extrinsecos, que direta ou
indiretamente estdo ligados a preparacdo e/ou a pratica da corrida os quais envolvem
erros de planejamento e execucio do treinamento . A partir da repeticio fatigante de
elementos técnicos da corrida, que acarretam forcas de baixa intensidade, porém
continuas, sem que sejam observados os devidos periodos de recuperacdo e/ou repouso,
podem gerar lesdes . Os movimentos da corrida de rua geram um estresse o qual se
enquadra num espectro de alternancia entre a baixa e a moderada solicitagdo mecanica,
caracterizando assim, uma situagdo limitante a tolerancia do aparelho locomotor. Desse
modo, uma andlise das forg¢as externas ou das forcas internas torna-se inquestionavel,
para que se conheca a magnitude das cargas impostas ao aparelho locomotor durante a
realizagdo do movimento. Um planejamento de treinamento desportivo ou de um
programa de atividade fisica e/ou exercicio fisico que ndo considere essas variaveis
estard porventura fadado a gerar condigdes para o surgimento de lesdes no aparelho
locomotor .

A execugdo incorreta e repetitiva de certos gestos biomecanicos faz com que
ocorram lesdes, que se sucedem em esportes de resisténcia e/ou esportes individuais, os
quais requerem movimentos muito especificos e/ou repetitivos, levando a um efeito
acumulativo sobre as estruturas. Estes mecanismos de efeito acumulativo nos tecidos ou
estruturas que excedem de forma gradual a sua capacidade de resisténcia e interferem
com a sua remodelacdo fisioldgica, provocam de forma progressiva uma lesdo por

[29]

sobrecarga ou lesdo por esforcos repetitivos As Lesoes por Esforgos Repetitivos

(LER), intituladas nos dias de hoje como Distirbios Osteomusculares Relacionados ao
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Trabalho (DORT), sdao moléstias do aparelho osteomuscular que atingem musculos,
fascias, tenddes, ligamentos, articulagdes e nervos (81

Os estudos sobre a prevaléncia de lesdes em corredores de rua e, essencialmente,
os fatores efetivos causadores dessas lesdes no Brasil, ainda sdo escassos (121, Porém, em
torno de 70% dos praticantes recreacionais ou profissionais mencionaram que em um
periodo de um ano, tiveram pelo menos uma lesdo em decorréncia da pratica da corrida
11210 indice de lesdo em corredores é estarrecedor ). A auséncia da pratica de uma
atividade fisica ¢ prejudicial a satde, entretanto a sobrecarga gerada pela realizacdo de
uma atividade desportiva mal planejada e/ou elaborada também o ¢ [6]. Assim como a
sobrecarga mecanica aplicada de forma incorreta é capaz de causar lesdes, a aplicacao
insatisfatoria de cargas mecanicas ¢ capaz de debilitar de forma consideravel o
desempenho mecanico de importantes estruturas do aparelho locomotor como, por
exemplo, os ossos 1.

Sdo varios os relatos sobre que o treinamento de corrida executado
regularmente, esta associado a melhora na sensibilidade a insulina, na diminuicdo da
quantidade de gordura corporal e concentracdes de triglicerideos, no decréscimo do
LDL e colesterol total, aumento na porcentagem de massa magra e Ossea, otimizagao da
poténcia aerdbica e capacidade antioxidante, reducdo de pressao arterial pos-exercicio e
assim por decorréncia, melhora na qualidade de vida ). Entretanto, independentemente
de todos esses beneficios advindos desta modalidade esportiva, tem se observado uma
elevada incidéncia de lesGes, sobretudo em membros inferiores (241,

A execucdo regular da corrida de rua expde o individuo as lesdes fisicas, por
vezes at€¢ maiores do que as lesdes por esfor¢o repetitivo em trabalhadores que exercem
movimentos continuados ', A corrida de rua gera um estresse que se alterna entre uma
solicitacio mecanica baixa e moderada, configurando, portanto, uma situagdo
compativel com os limites de tolerancia do aparelho locomotor. Por conseguinte, as
cargas mecanicas geradas pelo movimento humano devem ser entendidas como
estimulos necessarios a evolugdo e manutencdo das estruturas biologicas que servem de
base a0 movimento humano. Assim sendo, tais estruturas devem ser controladas
prudentemente para que ndo sejam excessivas de modo a causar lesdes nessas
estruturas, porém também nao devem ser insuficientes a ponto de impedir a manutengao
ou desenvolvimento de suas fun¢des. Analisando estas alegagdes, podemos concluir que

o planejamento e a orienta¢do de um programa de atividades fisicas e ou esportivas, ndo

depende somente do objetivo ou do publico ao qual se destina, mas deve também
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ponderar, exclusivamente, sobre a somatdria das forgas geradas pelos movimentos a
serem utilizados, bem como as possiveis estratégias para minimizé-la 2.

A corrida de rua ¢ uma atividade esportiva em que disturbios osteomusculares
decorrentes da modalidade ocorrem comumente e os membros inferiores sdo
predominantemente afetados, os movimentos repetitivos, execucao inadequada e a falta
de orientacdo técnica adequada, podendo diminuir significativamente a qualidade de

vida dos individuos % ' 14,

Apds uma analise de varios trabalhos cientificos
publicados, foi possivel constatar uma série de causas referentes a incidéncia de lesoes
em corredores de rua, como: fatores de risco, localizacdo de lesoes, relagao entre nivel
de condigdo fisica do corredor e lesdes 27

Dentre as lesdes mais comuns, a sindrome femoropatelar e as tendinopatias estao
entre as lesdes mais frequentes entre os corredores. O joelho foi a regido mais afetada,
assim como observado em diversos outros estudos. Essa alta taxa de lesdes no joelho
normalmente ¢ atribuida a grande magnitude das for¢as de impactos presentes no
membro inferior durante a corrida, que pode variar de um e meio a trés vezes o peso
corporal. A corrida de rua também tem sido apontada como a grande responsavel pelo
alto numero de fraturas de stress principalmente da tibia, o conhecimento da sindrome
da fratura de stress vem se tornando cada vez mais importante em virtude do aumento
do nimero de individuos de todas as idades envolvidos com a pratica da atividade fisica
e ou exercicio fisico, particularmente a corrida de rua, mundialmente 71 Entre os
distirbios osteomusculares por esfor¢o repetitivo causados pela pratica do
pedestrianismo, o mais importante foi a tendinopatia seguida de distensdes, entorse,
fascite plantar, lombalgia, lesdo nos meniscos ou cartilagem e fratura por estresse ..
Outros autores porém, constataram que a distensdo (estiramento muscular) foi
prevalente seguida de tendinites, dor nos quadris e lombalgia **. Houveram contudo,
estudos demonstrando que fratura por estresse, lesio muscular, sindrome da banda
iliotibial, tendinopatia, bursite, periostite, sindrome do estresse tibial, entesopatia,
tendinite e fascite plantar, foram os disturbios osteomusculares que mais ocorreram nos
praticantes de pedestrianismo **.

Os tipos de lesdes mais comuns em praticantes de corrida de rua, segundo outros
autores, foram lesdes de pele, bolhosas e escoriacdes seguidas de entorses. Sabe-se que
lesdes de pele e entorses sdo encontradas frequentemente em praticantes de

.y , N 3
pedestrianismo, além de cadimbras, hematomas e entorses de tornozelo Bl Estudo

diverso constatou que a sindrome da dor patelofemoral ¢ uma lesdo que pode ocorrer
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comumente em praticantes ativos e regulares de atividades fisicas ou exercicios fisicos
(5] Pois, quando ndo ha uma execugdo correta do movimento biomecanico da corrida
de rua, isto gera um desequilibrio, podendo ocorrer uma movimentagdo anormal da
patela "% Estudos cientificos sobre dor patelofemoral, sindrome da fric¢do da banda
iliotibial e tendinite do tendao calcaneo t€ém provado uma fraqueza muscular do grupo
lesionado em comparagio ao grupo controle '),

A sindrome da banda iliotibial ¢ uma lesdo por esforco repetitivo (tendinite ou
bursite) causada pela friccdo intensa entre a banda iliotibial e a eminéncia epicondilar
femoral lateral, ocorrendo com maior frequéncia em corredores de longa distancia,
ciclistas e outros atletas que praticam atividades fisicas e ou exercicios fisicos que
envolvem flexdo por movimento repetitivo de joelho **. E a mais comum causa de dor
lateral no joelho de corredores e corresponde a 1,6% a 12% de todas as lesdes

15 e e ~
(131 Entre os corredores de rua, os principais tipos de lesdo

relacionadas a corrida de rua
sd0: distensdo muscular, entorse, sindrome do estresse tibial medial (conhecida como
“canelite”), lesdo ligamentar, tendinite infrapatelar, luxagao e fratura, sendo o quadril, o
joelho e o tornozelo as articulagdes mais afetadas >,

A compreensdo dos fatores associados a uma maior ocorréncia de lesdo ¢ de
suma importancia para que medidas preventivas possam ser propostas de forma mais
eficaz. Os distarbios osteomusculares por esfor¢co repetitivo em corredores estdo
relacionados com os fatores de treinamento, sendo este, um dos poucos fatores de risco
sobre o qual parece haver um consenso entre os pesquisadores. A distancia percorrida
por semana e a frequéncia semanal de treino foram os fatores altamente associados a
ocorréncia de lesdo por movimento repetitivo em corredores de rua. Esses sdo fatores
extrinsecos € podem ser facilmente controlados e modificados. Planejamentos que
controlem o volume, a intensidade, a frequéncia e a complexa intera¢do entre essas
variaveis do treinamento podem contribuir no aprimoramento da prescricdo de
treinamento e na prevencdo de lesdes nesses atletas !,

Outro estudo constatou, que apesar do baixo predominio de lesdes
musculoesqueléticas encontradas nos praticantes de pedestrianismo, ndo foi encontrada
relacdo entre a frequéncia de treinamento, maior distdncia percorrida nos treinos, falta
de orientacdo de calcado adequado e de alongamento, antes do treino com a lesdo,

ocasionada pela pratica desta modalidade desportiva 2.

Contudo, algumas
providéncias simples pode ser adotadas com intuito de se minimizar ou excluir as lesdes

por movimento repetitivo em corredores de rua, como: uma avaliagdo postural,
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goniometria, avaliacdo da composicao corporal, testes de mobilidade articular, testes de
campo, avaliacdo da pisada, treinamento periodizado e manuten¢do dos niveis de
seguranca =), Consoante para se evitar lesdes musculoesqueléticas em praticantes de
corrida de rua devemos adotar varias medidas preventivas, dentre elas: fortalecimento
muscular, alongamentos, aquecimento, treino de flexibilidade, periodizacao dos treinos,
variabilidade, intervalo de descanso etc., além de se conhecer os fatores de risco

. . - 4
envolvidos na modalidade e durante sua execucdo Y.

Para outros autores, o
planejamento e a orientacdo executados por Profissionais de Educacdo Fisica, nao
apresentam influéncia significativa na reducao das lesdes, ou seja, muitas lesdes podem
ser decorrentes de volumes ¢ intensidade de treinos prescritos ou executados de maneira
equivocada, ndo respeitando o condicionamento fisico atual do praticante e sua a
individualidade bioldgica, que na perspectiva de superar seus proprios limites de
qualquer modo acabam sobrecarregando o aparelho locomotor 271 A ocorréncia de
disturbios osteomusculares por esfor¢o repetitivo em corredores de rua recreacionais €
significativa. O tempo de pratica e a orientagdo técnica adequada parecem exercer
influéncia na frequéncia das lesdes e deve-se ter um cuidado especial no primeiro ano
de treino, para que pratica do pedestrianismo seja realizado de modo seguro !, Tanto
fatores intrinsecos como extrinsecos foram associados as lesoes, como: 1idade,
caracteristicas antropométricas, tempo de participacdo em corridas, caracteristicas do
treinamento e da prova, vestimentas e realizagdo de outras atividades simultdneos a
pratica da corrida de rua. Faz-se importante destacar a relevancia da orientagdo de
Profissional de Educagdo Fisica na pratica do pedestrianismo, visto que a pratica
inadequada de atividade fisica e ou exercicio fisico pode ocasionar lesdes, assim como a
falta de orientacdo de profissional especializada e competente pode contribuir para a
pratica inadequada da atividade!'®’.

A relevancia de disturbios osteomusculares em praticantes de corrida de rua esta
associada ao género e que o volume de treino de corredores com lesdes ¢ maior quando
comparado aos individuos que ndo apresentam as referidas lesdes [, Contudo, outros
autores destacam a relevancia de mais estudos que comprovem e confrontem varidveis
como: a progressao de treinamento, lesdo e prevencao e as lesdes por esforgo repetitivo

na pratica da corrida de rua *".
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CONCLUSAO

A atividade da corrida de rua ou pedestrianismo ¢ muito complexa e deve ser
muito bem planejada e orientada, impreterivelmente, por um Profissional de Educagao
Fisica. Como citado neste trabalho, existe a probabilidade da ocorréncia de Distirbios
Osteomusculares (DO) advindos da pratica incorreta dessa modalidade esportiva. Varios
autores demonstraram a importancia do conhecimento a respeito das lesdes desportivas
ou (DO) decorrentes da pratica incorreta da modalidade em questdo, no entanto, ficou
também evidenciada, a divergéncia de diferentes pareceres dos autores citados quanto a
causa dessas lesdes. Apesar destas discordancias, nao se pode negar o grande interesse
dos preconizadores na utilidade desse saber para possibilitar a preven¢do dos (DO)
relativos a corrida de rua e também, manter a populagdo praticante dessa modalidade
esportiva, bem informada e conscientizada dos problemas da realizacdo erronea deste
exercicio fisico ou atividade fisica. A revisao da literatura efetuada deixou igualmente
clara a associagdo existente entre e os (DO) relativos a corrida de rua e a pratica do
pedestrianismo assim, torna-se necessario um conhecimento mais abrangente dos
fatores lesionais, ndo apenas pelos Profissionais de Educagdo Fisica mas também pelos
médicos, fisioterapeutas e demais profissionais envolvidos com a corrida de rua e outras
atividades fisicas que envolvam esfor¢o repetitivo, principalmente de membros
inferiores objetivando com isso, uma melhora da qualidade de vida e promoc¢ao de

satde de seus praticantes.
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