ESTRATEGIAS ~FISIOTERAPEUTICAS PARA PREVENCAO
DE LESOES EM CORREDORES DE LONGA
DISTANCIA: UMA REVISAO DE LITERATURA
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INTRODUGCAO A corrida é uma das modalidades esportivas mais difundidas no mundo. E
considerada uma atividade acessivel e de promocéo da satde. Nas ultimas décadas, observou-
se um aumento de praticantes, reforcando a popularidade do esporte. No entanto, ha indicios de
que até 80% desses corredores podem apresentar lesdes musculoesqueléticas no primeiro ano
de pratica, sendo 0os membros inferiores a regido mais acometida. A ocorréncia dessas lesdes
pode ser explicada por desequilibrios entre carga mecanica, microtraumas, capacidade de
remodelacdo tecidual e fatores como marcha alterada, pronagdo excessiva, intensidade do
treino, calcados inadequados e desequilibrios musculares. Entre as lesbes mais comuns
destacam-se a tendinopatia do compartimento anterior, sindrome da dor patelofemoral e
tendinopatia do calcaneo. As lesbes relacionadas a corrida impactam a funcionalidade
esportiva, resultando em reducdo de desempenho, limitacdo de treinos e afastamentos da
modalidade, tornando pertinente a discussdo sobre intervencbes preventivas. Apesar do
reconhecimento da importancia do tema, faltam revisGes e estudos recentes sobre estratégias de
prevencdo. OBJETIVO: Identificar na literatura as estratégias de prevencdo de lesdes
musculoesqueléticas em corredores de longa distancia. METODOS: As buscas foram
realizadas no periodo de 08/09/2025 a 20/09/2025, nas bases PubMed, PEDro, Cochrane
Library, SciELO, BVS (Biblioteca Virtual em Salde), além da plataforma ResearchRabbit,
utilizada como ferramenta complementar de descoberta de literatura. Em todas, aplicaram-se
os descritores DeCS/MeSH em portugués e inglés (Fisioterapia/Physical Therapy Specialty;
Prevencdo de Acidentes/Accident Prevention; Corrida/Running;  Esportes/Sports;
Reabilitacdo/Rehabilitation; Exercicio Terapéutico/Exercise Therapy;
Biomecanica/Biomechanics), combinados pelos operadores booleanos AND e OR. Foram
incluidos artigos originais e completos, publicados nos Gltimos cinco anos. Como resultado, a
PEDro apresentou 126 artigos (1 incluido), a BVS 2 (nenhum incluido), a Cochrane Library 22
(nenhum incluido), a SciELO 15 (nenhum incluido), a PubMed 46 (nenhum incluido) e a
ResearchRabbit 3 (todos incluidos). RESULTADOS/DISCUSSAO: A andlise dos estudos
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selecionados mostrou que estratégias fisioterapéuticas para prevencdo de lesdes em corredores
incluem tanto métodos tradicionais quanto recursos tecnoldgicos emergentes. Programas de
fortalecimento muscular de quadril, core e membros inferiores, aliados a exercicios de
flexibilidade e treino proprioceptivo, reduziram a incidéncia de lesdes e favoreceram maior
adesdo ao treinamento. A avaliacdo biomecanica da corrida e orientagfes educativas sobre
carga de treino e postura foram destacadas como pilares da prevencdo. Entre os recursos
tecnoldgicos, o biofeedback em tempo real, especialmente visual, demonstrou reducao
significativa de varidveis de sobrecarga, como aceleracdo tibial, taxa de impacto vertical e
forcas de reacdo do solo. A associacdo de sensores com feedback durante a corrida a programas
de exercicios domiciliares mostrou melhora clinica superior, maior cadéncia, menor tempo de
contato com o solo e menor recorréncia de dor, quando comparada a exercicios isolados.
CONCLUSAO: Os achados apresentam como medida preventiva programas
cinesioterapéuticos, voltados para o treinamento de forcga, flexibilidade e propriocepcéo,
associados a orientacdes educativas, avaliagdo biomecanica e sensores com feedback durante a
corrida. Esses achados apontam uma relacdo entre o tratamento fisioterapéutico associado a
estratégias tecnologicas como melhora clinica dos corredores, bem como a reducao do risco de
lesGes durante a pratica.
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