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Resumo

Introducéo: A corrida de rua tem sido incentivada em funcéo dos diferentes beneficios
encontrados com a sua pratica. Entretanto, ainda ndo esti claro na literatura
informacdes sobre programas de treinamento e lesdes em praticantes entre homens e

mulheres. Objetivo: Analisar e comparar os parametros dos programas de treinamento
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e a incidéncia de lesBes entre praticantes de corrida. Métodos: O estudo transversal-
retrospectivo avaliou corredores recreacionais da cidade de Vitéria/ES. Os 56
voluntarios (29 homens e 27 mulheres) responderam questdes contendo caracteristicas
pessoais relacionadas a sua rotina e parametros de treinamento bem como les@es e
acOes preventivas. Resultados: Foi observado que 67,9% realizam algum tipo de
treinamento preventivo para evitar lesées, 30,4% tiveram ao menos duas lesdes nos
altimos quatro anos, 26,8% tiveram lesbes na regido do joelho, 67,9% ficaram afastados
pelo menos um més por conta de lesbes, 42,9% nao tém queixa de dores atuais.
Conclusao: Os resultados do estudo sugerem similaridade na prevaléncia de lesGes
entre corredores de ambos 0s sexos, bem como no programa de treinamento.

Palavras-chave: corrida; corredores; lesdes; atividade fisica.

Abstract

Introduction: The running practice has been encouraged due to the several benefits.
However, informations about injury prevention and training programs are still unclear
between men and women. Objective: To compare the parameters of injury prevention
actions and training program in men and women runners. Methods: This cross-sectional
retrospective study evaluated recreational runners in the city of Vitéria/ES. The 56
volunteers (29 men and 27 women) answered questions about personal characteristics
related to their training routine and parameters such as: age, running time, training
frequency, among others. Results: According to the data collected, we can observe that
67.9% perform some type of preventive training to avoid injuries, 30.4% had at least two
injuries in the last four years, 26.8% had injuries in the knee region, 67.9% were absent
for at least a month due to injuries, 42.9% do not complain of current pain. Conclusion:
The results of the present study suggest a similarity in the prevalence of injuries among
runners of both sexes, as well as in the training program.

Keywords: run; runners; injuries; physical activity.

Introducao

O ato de correr, entendido neste momento com atividade fisica, € uma atividade
natural de baixo custo que ao longo da histéria se popularizou na sociedade
contemporanea em funcéo dos diferentes beneficios cardiometabdlicos e psicolégicos
[1-3]. No Brasil, estima-se que existam aproximadamente 5 milhdes de corredores
amadores, com aumento anual constante, o que pode estar associado ao numero de
eventos de corrida e como desfecho a incidéncia de lesdes em corredores [1] pela

exposicao as cargas de treinamento [4].
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A realizacdo de exercicios de maneira exaustiva, sem orientagdo/monitoramento
ou mesmo a carga de treinamento inadequada, pode contribuir para aumento do niamero
de lesBes esportivas (LE) [5]. Ao avaliar 6.596 individuos, Macera [5] constatou uma
frequéncia anual de lesdes que varia entre 24 e 65%; 5,1% relataram algum tipo de
les@o nos ultimos 30 dias, com destaque a 46% dos homens e 15% das mulheres os
quais referiram que as lesdes estavam associadas a pratica de exercicios ou esportes.
A caréncia de levantamentos dos indicadores de leses em corredores impede que
intervencBes sejam realizadas, em especial no controle e prevencdo, o que poderia
contribuir com o controle de treinamento nessa modalidade e auxiliar técnicos e
praticantes a maior longevidade na pratica da modalidade.

Dessa forma, o objetivo do presente estudo foi analisar e comparar parametros
dos programas de treinamento e prevaléncia de lesdes de praticantes de corrida.

Sujeitos

Apds a aprovacéo do Comité de Etica e Pesquisa da Universidade de S&o Paulo
(932/08) e assinatura do termo de consentimento e assentimento livre e esclarecido, 56
corredores de rua amadores de ambos o0s sexos (29 homens e 27 mulheres), todos da
regido metropolitana de Vitoria/ES, com faixa etéria variando entre 21 e 50 anos de

idade participaram voluntariamente do estudo.

Procedimentos

Os individuos responderam espontaneamente questdes que objetivaram
caracterizar: sexo, massa corporal, estatura, faixa etaria, tempo de pratica de corrida
rua, frequéncia semanal de treinos, distancia média diaria de treinos, volume diario de
treinos em minutos, turno habitual de treinos, treino sob orientacdo profissional,
periodizacdo e monitoramento dos treinos, teste para obtencéo de par@metros de treinos,
tipos de terreno de treino, tipo de pisada, técnica de contato com o solo, tipo de ténis
utilizado e atividade paralela.

Quanto a prevencao, foram utilizadas questdes que objetivou analisar o numero
e locais de lesGes desde o inicio da pratica da corrida, nimero e locais de les6es no
ultimo ano, percepc¢ao da causa da ultima lesdo, necessidade de atendimento médico e

medicamentos na Ultima lesé@o, tempo de afastamento da corrida devido a Ultima lesao,
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presenca de dor apds treinos atuais, presenca de dor independente de treinar e se ha

alguma limitacdo para a pratica de exercicio fisico.
Analise estatistica

Os dados sdo apresentados considerando a frequéncia e prevaléncia. As
diferencas entre os parametros entre homens e mulheres foram analisadas pelo teste

x? com significancia estatistica estabelecida de p < 0,05 utilizando o software R.

Resultados

Os indicadores demogréaficos e de treinamento dos corredores recreacionais de
ambos 0s sexos, apresentados na tabela |, demonstraram que os individuos (41,1%)
estdo entre 41 e 50 anos, 71% treinam pelo menos 3 vezes na semana e 76% estao
praticando corrida had pelo menos 3 anos. Em relacdo as distancias diarias de
treinamento, 57,1% percorrem entre 5 e 10 km. Ja no que se refere ao periodo no qual
esse treinamento ocorre, 58,9% dos praticantes preferem correr pela manha. N&o foi
evidenciado associagao significativa entre homens e mulheres considerando idade,
tempo de corrida, frequéncias, distancias e o periodo de treinamento.

Na tabela Il séo apresentados os parametros referentes a orienta¢ao profissional
para organizagdo do treinamento, avaliacdo da aptidédo fisica, bem como o tipo de
pisada dos sujeitos avaliados. Houve associacao significativa a orientacdo a pratica de
exercicios. A andlise de residuos padronizados revelou que a maior parte dos homens
participam de grupos de corrida (residuo = 3,039). Andlise de residuos padronizados
revelou que a maior parte das mulheres praticam exercicios sob a orientagdo por grupos
de corrida (residuo = 3,440) tendo sua periodizacao feita por estes grupos (residuo =
2,501). Conforme demonstrado na tabela Il, ndo foi evidenciada associacao significativa
entre 0s grupos considerando a existéncia e o tipo de monitoramento de treinamento,
com a intensidade da corrida, com os tipos de terreno, da pisada, contato com o solo e

o tipo de calcado.
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Tabela | - Caracteristicas de treinamento de corredores de ambos os sexos de
Vitoria/lES
ParAmetros Geral Masculino Feminino  Significidncia
(n = 56) (n=29) (n=27)
F % F % F %
ldade ¥=3014
p=0,389
Até 20 0o 00 0 0.0 0 0.0
21a30 4 T 3 103 1 37
31 a40 21 375 13 448 8 296
41 ahs0 23 411 10 345 13 481
Acima de 51 a8 143 3 103 5 185
Tempo de comida ¥=0152
p=0,926
Até 1 ano 5 89 3 10,3 2 74
1a3anos g 143 4 138 4 148
Acima de 3 43 Y68 22 758 21 TiA
F requén cia do treinamento ¥=3819
p=0575
Menos 2 dias 1 18 1 34 0 0,0
2 dias 5 B89 2 6,49 3 1A
3 dias 40 714 22 Ta9 18 667
4 dias ¥ 125 2 g9 5 185
5 dias 2 36 1 3.4 1 37
G dias 0o o0 0 0.0 0 0.0
7 dias 1 18 1 3.4 0 0.0
Distancia diara do treinamento ¥2=0 996
0 a5k 6 107 4 138 2 74 P=0802
5a10kK 3 B7¥1 16 A52 16 593
10 a8k 19 268 8 276 7 259
Acima 158k 3 54 1 3.4 2 74
Penodo do treinamento ¥2= 0450
Matutino 33 B89 17 H86 16 593 P=02529
Yespertino 2 36 1 34 1 37
Maturno 1M 196 5 17,2 6 222
Alternado 10 179 6 207 4 1448

F = frequéncia

577



Fisioterapia Brasil 2021;22(4):573-583

Tabela Il - Orientagao profissional, avaliacdo de condicionamento e tipos de pisada de

corredores de ambos os sexos de Vitéria/ES

Parémetros Geral Masculino Feminino Significancia
{n = 56} (n = 29) (n=27)
F U F G F U
Orientagdo do treinamento ¥2=12 902
p= 000
MaEo tenho 4 71 4 138 0 0o
Grupo corrida 42 750 18 621 24 8849
Prof. ed. fisica 10 178 7 241 3 11,1
Periodizagdo do treinamento x*=6,669
p= 0,003
M3 fi 07 6 207 0 0o
Sim- Grupo corrida 39 696 17 586 22 g815
Sim- Praof. Ed. Fisica 11 196 6 207 5 185
Realizagao de monitoramento ¥=0,148
do treinamento p= 0700
" Sim 51 911 268 897 25 826
ET 4] 29 3103 2 74
Como é feito o ¥ =10,838
monitoramen to do p= 0,657
treinamento
Aplicativa 12 X4 6 207 ] 222
Reldgiolaps 22 393 10 345 12 44 4
Qutros 22 393 13 448 g 333
Determinagao da intensidade ¥=2092
do treinamento p= 02351
Sem controle G 07 4 138 2 7d
Teste de campo 43 TB& 20 650 23 85,2
Teste de labaratario 7 1256 5 17,2 2 7d
Tipo de temreno do ¥*=1830
treinamento p=0176
Flano 40 T4 23 T893 17 63,0
Combinado 16 286 & 207 10 37.0
Tipo de pisada ¥2=0035
p= 0993
Meutra 25 446 13 448 12 44 4
Supinada 15 268 & 276 7 254
Pronada 1m0 179 & 172 5 185
MEo sabe fi 07 3 103 3 11,1
Contato com solo ¥ =2431
p= 0487
Retropé 168 286 9 310 7 2549
Mediopé 22 383 1M 374 11 407
Antepé 168 286 9 310 7 2549
ME0 sabe 2 36 ] 0,0 2 74
Tipo de calgado utilizad o no ¥ =0002
treinamento p= 0958
Calcanhar ata 54 9654 2B 0966 26 96,3
Calcanhar baixo 2 36 1 34 1 37

F = frequéncia

Os resultados apresentados na tabela Il sdo referentes a parametros de
envolvimento com acgao preventiva, presenca e local de les@es, busca por atendimento
médico, uso de medicamentos, tempo de afastamento e dores atuais. Nao foi
encontrada associagdo significativa considerando envolvimento agbes preventivas,

lesbes no dltimo ano, local da lesdo, busca por atendimento médico, uso de
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medicamentos, tempo de afastamento do treinamento decorrente da lesdo e dores

atuais, a pratica de exercicios fisicos e prevencéo entre os homens e mulheres.

Tabela lll - Lesdes: prevencdo, nimero, local, afastamento e dores atuais corredores

de ambos os sexos de Vitoria/ES

Fisioterapia Brasil 2021;22(4):573-583

Parametros Geral Masculino Feminino Significancia
_{n = 56} {n = 29} in = 27}
F B F % F U

Prevencéo x2="1807
p=0405

Mao 5 89 4 13,8 1 37

Sim - outros 13 232 ] 207 7 259

Sim- musculacio 3B 678 19 G55 19 704

Lesbes dltimo ano ¥*=1002
p=0 909

1 23 411 12 414 11 407

2 17 304 10 345 7 25,9

3 g 14,3 3 10,3 5 18,5

4 4 71 2 6,9 2 74

acima 4 4 7.1 2 f,9 2 74

Regiao/local ¥2=5 603
p=0251

Muscular coxa 4 7 4 138 0 0,0

fMuscular panturrilha 9 16,1 G 207 3 111

Muscular gliteos 3] 10,7 3 10,3 3 11

[ uscular outra a 14,3 4 138 4 14,8

Articular joelho 15 268 5 172 10 370

Aricular outra 14 250 T 241 7 25,9

Atendimento médico ¥2=0 276
p=0589

Sim 29 518 16 552 13 481

REN 27 482 13 448 14 5119

Uso de medicamento ¥2=0276
p=0589

Sim 2ZF 482 13 4483 14 51,9

MEo 29 518 16 B2 13 481

Tempo de afastamento ¥=7 815
p=0088

Menos 1 més 3| 679 20 60 18 BG7

1a3meses 7 1256 G 207 1 37

3 a6 meses 4 a9 2 G,9 3 111

G mesesalano 4 71 0 0,0 4 14,8

[Mais de 1ano 2 3.6 1 3.4 1 3.7

Dores atuais ¥2= 4345
p=0630

Sem dar 24 429 12 414 12 444

Joelho 6 107 2 £,9 4 14,8

Muscular coxa a 143 8 17,2 3 111

Muscular panturrilha 5 2,9 4 13,8 1 37

Muscular gliteos 3 54 1 34 2 T4

Lombar 1 18 1 34 ] 0.0

Dutras 9 161 4 13,8 5 18,5

F = frequéncia

Discussao

A analise dos parametros de treinamento e prevaléncia de lesfes de praticantes

de corrida da regido metropolitana de Vitéria/ES demonstrou semelhanca na maior parte
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das varidveis estudadas entre sexos. Contudo, é sugestivo que o grupo feminino receba
orientacdo, faca mais controle da intensidade do treinamento e avaliacdo na prescricao
do treinamento em relacdo aos homens, fato que pode se associar a um maior tempo
de prética.

Kemler et al. [6] analisando a incidéncia de lesbes de corredores recreacionais
iniciantes e avancados observaram maior indice de lesdes em praticantes iniciantes,
8,78 (8,59-8,96) vs. 4,24 (4,11-4,37) por 1000 horas de corrida. Cabe a observacéo que
assim como nosso estudo, embora nao significante estatisticamente, as mulheres
tiveram destaque sendo 41,8% dos pesquisados. A regido do joelho teve maior
incidéncia (30,5%), relatada por corredores iniciantes e avancados [6] em comparacao
com nosso estudo que apresentou um total de 26,8% para a mesma regiéo.

Outro ponto de observacdo entre os estudos foi o atendimento médico. No
presente estudo, 51,8% dos praticantes receberam atendimento médico, enquanto no
estudo de Kemler et al. [6] apenas 36,8% dos corredores apontaram ter recebido
atendimento. Ainda que as metodologias aplicadas sejam diferentes, ao observar os
nameros, fica claro que nos primeiros anos da pratica da corrida, os corredores
iniciantes e sem orientacao especializada estao mais suscetiveis a lesdes.

Os parametros de lesbes nos praticantes que treinam com orientacdo
profissional apresentaram menor prevaléncia comparados aos que treinam sem
orientacdo. Nossos resultados corroboram Vitez et al. [7] que avaliaram corredores que
possuiam ou ndo auxilio de profissionais na estruturagéo do treinamento, demonstrando
que corredores sem orientacéo apresentaram maior probabilidade de lesdo em 65%.

Como a maior prevaléncia das lesfes foi na articulagdo do joelho (28%) em
ambos 0s sexos, uma hipétese possivel a se considerar é o impacto promovido pela
corrida, em associacdo com a amplitude de passada, além de alteracbes da forca de
abdutores do quadril. Embora existam alguns estudos que investigaram lesfes em
corredores [7-11], juntos estes indicadores podem explicar esse achado, contudo mais
estudos devem ser conduzidos visando analisar como estes parametros de
fortalecimento da musculatura da articulagdo coxo-femural e do joelho podem melhorar
a mecanica de corrida visando a prevencao de leséo.

Por outro lado, houve aumento na prevaléncia de lesGes nos corredores com
aumento das distancias de treinamento, corroborando estudos anteriores [12,13] que
definiram que o volume total de treinamento € um dos principais fatores extrinsecos
associados as lesdes por overuse. Os resultados deste estudo sugerem o aumento no
namero de lesdes em distancias percorridas acima de 32 km/dia de treinamento, o que

corrobora outros estudos [14,15]. Com os achados é possivel sugerir a existéncia de
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um limiar de corrida considerando o volume total semanal e a prevaléncia de lesfes,
contudo mais estudos devem ser conduzidos para confirmar essa hipétese.

O tempo de recuperacdo entre as sessdes de treino também é considerado um
parametro importante, visto que a recuperacao curta pode estar associada a maior
incidéncia de lesdes bem como o monitoramento da carga de treinamento [16-19].
Martinez-Silvan et al. [18], avaliando indicadores de lesGes em corredores adolescentes,
observaram que o aumento semanal de mais de 20% no volume de treino acarretou
aumento de lesdes principalmente em membros. Em um estudo de revisao sistematica
e meta-analise, Grandrou et al. [19] concluiram que o tempo de recuperacao insuficiente
entre os treinos pode causar fadiga acumulada reduzindo a capacidade de desempenho,
e em casos extremos podendo evoluir para um overtraining, 0 que pode aumentar
lesGes. Portanto, as cargas de treinamento devem ser individualizadas, assim como o
tempo de recuperacgdo para um melhor equilibrio e inducdo as adaptacdes esperadas.

Algumas limitagbes devem ser consideradas neste estudo, como o tamanho
amostral bem como a nédo realizacdo de calculos para melhor fundamentacao dos
nossos achados. Além disso, informac¢des mais especificas sobre cargas de treinamento
e uma melhor caracterizagdo morfofuncional dos sujeitos. Portanto, generalizacées dos

nossos achados nao sdo aconselhados.

Conclusao

Os resultados do presente estudo sugerem similaridade na prevaléncia de
lesBes entre corredores de ambos 0s sexos, bem como regime de treinamento, contudo,
mais estudos devem ser conduzidos para confirmacdo desses dados e melhor
compreensdo de possiveis associacfes entre parametros de carga de treinamento e

indicadores e frequéncia de lesbes de corredores.
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