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Tendo em vista que a corrida de longa distancia,
embora traga beneficios a sadde, também aumenta
0 risco de lesBes musculoesqueléticas, o presente
estudo trata sobre a intervencéo fisioterapéutica na
prevencdo de lesdes em corredores, com foco em
condicGes como a canelite e a tendinite patelar, a
fim de avaliar o impacto de exercicios preventivos
na reducdo dessas lesGes. Para tanto, foi necessario
analisar as técnicas de fortalecimento muscular,
correcdo  biomecanica e recuperacdo ativa
especificas para corredores, além de investigar a
eficacia dessas praticas na prevencdo de lesGes
frequentes. Realizou-se, entdo, uma pesquisa
bibliografica  exploratéria  com  abordagem
qualitativa, que revisou a literatura cientifica sobre
as principais intervencbes  fisioterapéuticas
preventivas. Diante disso, verificou-se que a adogéo
de programas preventivos personalizados e
continuos, incluindo o fortalecimento do core,
exercicios de propriocepcao e técnicas de liberagdo
miofascial, contribui significativamente para a
reducdo de lesdes e para a longevidade esportiva
dos corredores. Foi possivel concluir que a
fisioterapia preventiva é uma ferramenta essencial
para a promog¢do de uma prética esportiva segura e
eficiente, auxiliando na adaptacdo do corpo as
demandas fisicas da corrida de longa distancia.

Palavras-chave: Fisioterapia preventiva; Corrida
de longa distdncia; Lesbes musculoesqueléticas;
Exercicios preventivos; Biomecanica.

ABSTRACT

Considering that long-distance running, while
beneficial to health, also increases the risk of
musculoskeletal injuries, this study addresses the
role of physiotherapeutic intervention in preventing
injuries in runners, focusing on conditions such as
shin splints and patellar tendinitis, with the aim of
assessing the impact of preventive exercises on
reducing these injuries. To this end, it was
necessary to analyze muscle strengthening
techniques, biomechanical correction, and specific
active recovery practices for runners, as well as to
investigate the effectiveness of these practices in
preventing common injuries. An exploratory
bibliographic study with a qualitative approach
was conducted, reviewing scientific literature on
the main preventive physiotherapeutic
interventions. It was found that the adoption of
personalized and continuous preventive programs,
including core strengthening, proprioception
exercises, and myofascial release techniques,
significantly contributes to reducing injuries and
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enhancing the athletic longevity of runners. It was
concluded that preventive physiotherapy is an
essential tool for promoting safe and efficient
sports practice, helping the body adapt to the
physical demands of long-distance running.

Keywords:  Preventive  physiotherapy; Long-
distance  running;  Musculoskeletal injuries;
Preventive exercises; Biomechanics.

Introducéo

O presente estudo tem como foco principal
desenvolver uma analise sobre a intervencéo
fisioterapéutica na prevencdo de  lesdes
musculoesqueléticas em corredores de longa
distancia, enfatizando o impacto de exercicios
preventivos na reducgdo de lesdes, como a canelite e
a tendinite patelar. Essas condigBes estdo entre as
lesbes mais recorrentes em corredores devido ao
impacto repetitivo e a sobrecarga em grupos
musculares especificos (Chagas, 2024; Costa,
2022).

Nos Ultimos anos, a préatica de corrida de
longa distancia tem se popularizado mundialmente,
atraindo  tanto  amadores quanto  atletas
profissionais, com  beneficios  amplamente
reconhecidos para a salde cardiovascular e mental.
No entanto, 0 aumento das exigéncias fisicas
impostas ao corpo, somado a falta de
acompanhamento profissional adequado, resulta em
uma prevaléncia elevada de lesbes
musculoesqueléticas  que  comprometem o
desempenho e a salde dos corredores (De Almeida
et al., 2014; Queiroz, 2023).

A fisioterapia, especialmente em sua
abordagem preventiva, tem ganhado destaque como
uma solucéo eficiente para a reducéo das taxas de
lesbes na pratica da corrida de longa distancia.
Técnicas especificas, voltadas para o fortalecimento
muscular e a correcdo de padrdes biomecanicos,
ttm se mostrado promissoras na mitigacdo de
lesbes recorrentes, melhorando o tempo de
recuperacdo e reduzindo o afastamento esportivo
(Reis et al., 2022; Medeiros et al., 2022).

Um dos focos da fisioterapia preventiva é
o trabalho em pontos-chave de estabilizacdo e
mobilidade, que ajudam a absorver melhor o
impacto e equilibrar a carga nos mdusculos e
articulagbes. Estudos recentes indicam que
exercicios direcionados para o fortalecimento do
core, estabilidade dos tornozelos e flexibilidade dos
membros inferiores sdo essenciais para a prevencéo
de lesbes em corredores (Romanholi et al., 2024;
Ramos et al., 2022).

Além das praticas de fortalecimento e
flexibilidade, a correcdo da técnica de corrida
também é abordada pela fisioterapia, uma vez que a



e%ﬁus\{g

ERSO 635"—%

é o horizonte
de eventos.

biomecénica  inadequada  pode  contribuir
significativamente para o desenvolvimento de
lesBes. Ajustes simples na postura e no alinhamento
corporal durante a corrida sdo capazes de reduzir o
risco de lesGes e otimizar o desempenho, sendo
fatores fundamentais para o sucesso de programas
de prevencéo (Ferro, 2021; Luz, 2021).

Nesse contexto, a intervencéo
fisioterapéutica é configurada como um processo
essencial para a longevidade esportiva de
corredores, seja na prevencao, seja na recuperagdo
de lesbes. A aplicagdo de  programas
personalizados, baseados nas necessidades e
condicBes individuais de cada corredor, vem se
destacando por promover uma pratica esportiva
mais segura e eficiente (Silveira, 2023; De Araujo
etal., 2022).

Portanto, a analise da intervencdo
fisioterapéutica na  prevengdo de  lesdes
musculoesqueléticas em corredores de longa
distancia é de grande relevancia para a fisioterapia
esportiva, especialmente no que tange ao
desenvolvimento de estratégias que combinem
exercicios especificos e técnicas de reabilitacdo
preventiva. O objetivo é proporcionar uma pratica
esportiva sustentavel e saudavel, reduzindo a
incidéncia de lesbes que podem comprometer a
continuidade na pratica da corrida (Pereira et al.,
2024; De Souza et al., 2021).

Visando abordar a problematica sobre a
alta prevaléncia de lesdes entre corredores de longa
distancia, este estudo busca investigar de que
maneira 0s exercicios preventivos fisioterapéuticos
podem reduzir a ocorréncia dessas lesdes, bem
como identificar quais intervencGes sdo mais
eficazes para a prevencdo de condicBes especificas
como a canelite e a tendinite patelar.

O desenvolvimento de  estratégias
preventivas em fisioterapia voltadas aos praticantes
de corrida é essencial, pois o esporte esta associado
a uma carga intensa e repetitiva nos membros
inferiores. Esse fator destaca-se como um dos
principais contribuidores para a incidéncia de lesGes
que, muitas vezes, resultam em periodos
prolongados de afastamento, afetando tanto o bem-
estar fisico quanto mental dos corredores (Costa,
2022; Chagas, 2024).

Adicionalmente, a popularidade crescente
da corrida de longa distdncia evidencia a
necessidade de praticas preventivas eficazes. Para
muitos corredores amadores, a falta de orientacéo e
acompanhamento profissional adequado aumenta o
risco de lesBes que poderiam ser evitadas com a
inclusdo de protocolos preventivos
fisioterapéuticos. Assim, justifica-se a relevancia de
estudos que fornecam embasamento cientifico para
a pratica da fisioterapia preventiva nessa
modalidade esportiva (De Almeida et al., 2014;
Queiroz, 2023).
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Acredita-se que a criacdo de protocolos de
exercicios preventivos especificos para corredores
de longa distancia pode contribuir para a salde e o
desempenho esportivo desses individuos. A
implementacdo de programas personalizados e
baseados em evidéncias cientificas podera
favorecer uma pratica mais segura, reduzindo o
afastamento por lesbes e promovendo a
continuidade no esporte (Reis et al, 2022;
Romanholi et al., 2024).

O objetivo geral desta pesquisa é avaliar o
impacto dos exercicios preventivos na redugdo de
lesGes musculoesqueléticas em corredores de longa
distancia, com foco em lesdes frequentes, como a
canelite e a tendinite patelar.

Especificamente, busca-se identificar as
técnicas fisioterapéuticas mais eficazes na
prevencdo dessas lesdes e analisar a influéncia
dessas intervenc¢des na biomecénica dos corredores
e no tempo de recuperagdo apds uma lesdo (De
Souza et al., 2021; Pereira et al., 2024).

DESENVOLVIMENTO

O aumento da préatica de corrida de longa
distdncia traz beneficios, mas também riscos
consideraveis para a saide musculoesquelética dos
praticantes, destacando-se lesGes comuns como a
canelite e a tendinite patelar. Essas lesdes,
conforme abordado por Chagas (2024), resultam do
impacto continuo e sobrecarga mecanica,
agravando-se pela auséncia de um fortalecimento
adequado. Luz (2021) e Romanholi et al. (2024)
corroboram que a fisioterapia preventiva oferece
técnicas de fortalecimento muscular que atuam na
diminuicdo de sobrecargas nas articulagées.

As lesdes musculoesqueléticas  sdo
amplamente estudadas na literatura esportiva, com
énfase em como a fisioterapia pode prevenir sua
ocorréncia. De acordo com Costa (2022), o
fortalecimento dos mdsculos estabilizadores do
core e dos membros inferiores é essencial para
suportar o impacto da corrida. Pereira et al. (2024)
e Ferro (2021) apontam que a preparacdo muscular
especifica,  proporcionada pela fisioterapia
preventiva, desempenha um papel crucial na
resisténcia fisica dos corredores.

A estabilizagdo do core e o alinhamento
biomecanico sdo estratégias que a fisioterapia
utiliza para prevenir lesdes. Segundo De Almeida et
al. (2014), o desequilibrio muscular e a
instabilidade articular sdo fatores predisponentes
para lesGes. Por isso, Luz (2021) reforca que a
fisioterapia preventiva direciona seus protocolos de
fortalecimento a estabilidade corporal, enquanto
Chagas (2024) destaca a importancia da adaptacéo
progressiva dos musculos.

A prevencdo de lesbes como a tendinite
patelar é um desafio enfrentado pelos
fisioterapeutas, especialmente em corredores de
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longa distdncia. Queiroz (2023) sugere que a carga
repetitiva nos tendfes pode ser mitigada com
programas especificos de fortalecimento. Costa
(2022) e Reis et al. (2022) evidenciam que, por
meio de técnicas direcionadas de fisioterapia, é
possivel diminuir a sobrecarga sobre o tenddo
patelar, promovendo assim maior resisténcia ao
impacto.

A fisioterapia preventiva também se foca
na educacdo postural e na correcdo de padrbes de
movimento que podem gerar sobrecarga nas
articulagGes. Romanholi et al. (2024) observa que a
postura inadequada aumenta o risco de lesGes.
Dessa forma, Ramos et al. (2022) enfatiza a
importancia da orientacdo postural continua,
enquanto De Barros Bueno (2021) destaca a
eficadcia de técnicas como o biofeedback para
melhorar a consciéncia corporal dos atletas.

Outro ponto importante abordado por
Ferro (2021) é a relagdo entre a cinematica da
corrida e as lesBes. Segundo Reis et al. (2022),
alteracBes nos angulos de movimento, como a
pronacdo  excessiva dos pés, influenciam
diretamente na incidéncia de lesbes
musculoesqueléticas. Medeiros et al. (2022)
complementa que o ajuste biomecanico por meio da
fisioterapia ajuda a estabilizar esses angulos,
prevenindo sobrecargas em articulagbes como o0s
tornozelos e joelhos.

Exercicios proprioceptivos sdo
recomendados na fisioterapia preventiva para
corredores, pois melhoram a estabilidade e o
equilibrio, fundamentais para evitar lesdes. Ramos
et al. (2022) discute a importancia da propriocepcdo
na estabilidade articular. De Oliveira et al. (2024)
explica que esses exercicios promovem uma
adaptacdo neuromuscular que facilita a resposta do
corpo as instabilidades, enquanto Costa (2022)
enfatiza sua aplicacdo na prevencgéo de entorses.

O treinamento de flexibilidade muscular
também é enfatizado na fisioterapia preventiva
como forma de reduzir a incidéncia de lesdes. Luz
(2021) aponta que a falta de flexibilidade é um fator
de risco para lesdes, especialmente em corredores.
Chagas (2024) e Queiroz (2023) reforcam que o
alongamento direcionado para 0s musculos
envolvidos na corrida ajuda a manter uma
amplitude de movimento saudavel e evitar lesdes
por tensdo excessiva.

Para corredores, a resisténcia muscular
localizada nas pernas e tronco é crucial, pois essas
areas sofrem a maior parte do impacto durante a
corrida. Costa (2022) ressalta que a fisioterapia
preventiva se concentra em exercicios especificos
que fortalecem essas regiGes. Segundo Reis et al.
(2022) e Ferro (2021), a resisténcia muscular
promove a estabilidade e reduz a fadiga, fatores
essenciais para a prevencdo de lesGes.

A carga de treino é outro fator que
influencia diretamente as lesGes em corredores,
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conforme destaca Medeiros et al. (2022). A
fisioterapia  preventiva atua também no
planejamento adequado da carga de treinamento,
ajustando a intensidade conforme a capacidade
muscular do corredor. De Almeida et al. (2014) e
Ramos et al. (2022) salientam que a sobrecarga sem
adaptacdo progressiva é um dos principais
causadores de lesdes cronicas.

A recuperagdo ativa € uma estratégia
preventiva utilizada pela fisioterapia para
minimizar o risco de lesBes. De Barros Bueno
(2021) aponta que a liberacdo miofascial e outras
técnicas de recuperagdo ativa ajudam a reduzir a
rigidez muscular. Romanholi et al. (2024) e De
Souza et al. (2021) ressaltam que a recuperacdo
adequada entre os treinos é fundamental para evitar
sobrecargas e manter a integridade muscular.

Exercicios de fortalecimento excéntrico
sdo amplamente recomendados para a prevencédo de
lesBes tendineas, como a tendinite patelar. Queiroz
(2023) explica que o fortalecimento excéntrico
promove maior resisténcia tendinea. Pereira et al.
(2024) e Chagas (2024) reforcam que esse tipo de
fortalecimento reduz a incidéncia de microtraumas
nos tenddes e € essencial para corredores.

A preparacdo muscular direcionada para a
corrida envolve tanto o fortalecimento quanto a
adaptacdo do corpo a repeticdo de movimentos.
Costa (2022) destaca que a fisioterapia preventiva
visa preparar 0s musculos para suportar a carga de
treino. De Araujo et al. (2022) e Medeiros et al.
(2022) evidenciam que essa preparagdo &
fundamental para reduzir o risco de lesdes a longo
prazo.

Para corredores de longa disténcia, a
sobrecarga nos membros inferiores é inevitavel, e a
fisioterapia preventiva busca justamente minimizar
seus efeitos. Segundo Reis et al. (2022), o
fortalecimento muscular nas regides de maior
impacto é essencial. Luz (2021) e Ferro (2021)
explicam que, ao fortalecer musculos especificos,
como quadriceps e isquiotibiais, hd uma maior
protecdo para as articulagdes.

Ramos et al. (2022) discutem que o
fortalecimento dos mdsculos estabilizadores do
quadril é crucial na fisioterapia preventiva para
corredores. De acordo com De Oliveira et al.
(2024), a estabilidade do quadril é essencial para o
alinhamento corporal. De Almeida et al. (2014)
reforca que essa abordagem reduz o risco de lesdes
no joelho e tornozelo, que dependem de um quadril
estavel.

A fisioterapia preventiva visa, portanto,
ndo apenas tratar lesdes, mas também educar o
atleta sobre a importancia do cuidado corporal
continuo. Luz (2021) destaca a necessidade de
conscientizagdo para manter a prética esportiva
segura. Queiroz (2023) e Chagas (2024) sugerem
que a educacdo sobre prevencdo é tdo importante
guanto a intervengao em si.
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O uso de acessorios, como palmilhas
personalizadas, pode auxiliar na prevengdo de
lesbes em corredores. Ramos et al. (2022) observa
que a personalizacdo do suporte plantar ajuda a
corrigir a biomecénica do movimento. Segundo De
Souza et al. (2021) e De Barros Bueno (2021),
esses acessorios podem distribuir melhor o impacto,
reduzindo a pressdo em pontos criticos.

A canelite, caracterizada por dor ao longo
da tibia, é uma das lesdes mais comuns em
corredores e esta associada ao impacto repetitivo
sobre os membros inferiores. De acordo com Costa
(2022), a falta de fortalecimento adequado na
regido dos tornozelos e pernas aumenta a
predisposicdo para essa lesdo. De Souza et al.
(2021) e Medeiros et al. (2022) ressaltam que 0s
exercicios de fortalecimento direcionados para a
musculatura da panturrilna e do pé sdo essenciais
para prevenir essa condicdo.

Estudos indicam que a pratica de
exercicios de impacto controlado, combinada com
técnicas de fortalecimento muscular, pode reduzir
significativamente a incidéncia de canelite em
corredores de longa distancia. Segundo Romanholi
et al. (2024), os protocolos preventivos de
fisioterapia visam reduzir o estresse Gsseo e
muscular. Chagas (2024) e Ramos et al. (2022)
explicam que esses exercicios promovem uma
adaptacdo progressiva ao impacto, protegendo a
regido tibial.

O fortalecimento excéntrico dos musculos
da panturrilha é especialmente eficaz para prevenir
a canelite, uma vez que reduz a carga sobre a tibia.
Queiroz (2023) afirma que o fortalecimento
excéntrico aumenta a resisténcia muscular a tenséo,
uma das principais causas da canelite. Luz (2021) e
Pereira et al. (2024) corroboram que esse tipo de
exercicio prepara a musculatura para suportar o
impacto repetitivo da corrida, diminuindo o risco de
lesBes.

Além do fortalecimento, a flexibilidade
muscular tem sido apontada como um fator
importante na prevencdo de lesdes. De Almeida et
al. (2014) destaca que a rigidez nos musculos da
panturrilha e dos tenddes aumenta o risco de
canelite. Ramos et al. (2022) e Ferro (2021)
reforcam que a pratica de alongamentos especificos
contribui para manter uma amplitude de movimento
adequada, evitando o estresse excessivo na tibia.

A tendinite patelar, outra lesdo recorrente
entre corredores, é caracterizada pela inflamacéo do
tenddo patelar devido ao impacto repetitivo no
joelho. Costa (2022) observa que a falta de forga no
quadriceps e desequilibrios musculares ao redor do
joelho sdo fatores predisponentes. Medeiros et al.
(2022) e Chagas (2024) ressaltam que o
fortalecimento do quadriceps é fundamental para
reduzir a sobrecarga no tendéo patelar.

O treinamento excéntrico também se
mostra eficiente na prevencdo da tendinite patelar,
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uma vez que aumenta a resisténcia do tenddo as
forcas de tracdo. Pereira et al. (2024) explica que
essa abordagem promove a adaptacdo estrutural do
tenddo patelar, tornando-o mais resistente. Luz
(2021) e De Souza et al. (2021) acrescentam que o
fortalecimento excéntrico ajuda a absorver melhor o
impacto, reduzindo o risco de inflamacéo.

Exercicios de estabilidade do core tém se
mostrado eficazes na prevencgdo de lesGes no joelho,
incluindo a tendinite patelar. Ramos et al. (2022)
observa que o fortalecimento do core melhora o
alinhamento biomecénico, distribuindo de forma
equilibrada a carga de impacto. Romanholi et al.
(2024) e Ferro (2021) destacam que um core
fortalecido reduz o estresse sobre os joelhos e
auxilia na prevencao de sobrecargas.

A técnica de corrida também influencia na
incidéncia de lesdes no joelho. Luz (2021) observa
que uma postura inadequada e um padrdo de
movimento desalinhado sobrecarregam o tenddo
patelar. De Almeida et al. (2014) e Costa (2022)
apontam que a corre¢do da técnica de corrida,
promovida pela fisioterapia, ajuda a reduzir o
impacto direto no joelho, minimizando o risco de
tendinite patelar.

Além da técnica, a carga de treinamento é
um fator determinante na prevencdo de lesdes.
Medeiros et al. (2022) explica que a sobrecarga
sem adaptacdo progressiva € um dos principais
causadores de lesBes crénicas. Ramos et al. (2022)
e De Barros Bueno (2021) recomendam que a
fisioterapia preventiva inclua a periodizacdo de
treinos, garantindo que a intensidade seja
compativel com a capacidade do atleta.

A recuperacdo ativa, como a liberacdo
miofascial, € uma pratica que auxilia na redugdo do
estresse muscular e na prevencdo de lesdes em
corredores. Romanholi et al. (2024) aponta que a
liberagdo miofascial alivia tensfes nos musculos,
permitindo uma recuperacdo mais eficaz. Chagas
(2024) e Queiroz (2023) reforgam que essa pratica
reduz o risco de sobrecargas e proporciona uma
recuperagdo mais rapida apés o treino.

Exercicios  de  propriocepcdo  sdo
fundamentais na  prevencdo  de  lesbes
musculoesqueléticas, incluindo a canelite e a
tendinite patelar. Segundo De Oliveira et al. (2024),
a propriocepcdo aprimora a resposta do corpo a
instabilidades. Costa (2022) e Ferro (2021)
destacam que essa capacidade permite ao corpo se
ajustar a variacGes de terreno, comum em corridas
de longa distancia, reduzindo a incidéncia de
lesGes.

A mobilidade das articulagcbes também é
crucial para prevenir lesdes em corredores. De
Avraujo et al. (2022) aponta que articulaces rigidas
aumentam a carga sobre os musculos e tenddes.
Ramos et al. (2022) e Pereira et al. (2024)
enfatizam que a fisioterapia preventiva trabalha na
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mobilidade articular para promover uma corrida
mais fluida e com menos estresse sobre o corpo.

Os exercicios de aquecimento dinamico,
orientados pela fisioterapia, sdo eficazes na
preparacdo muscular antes de atividades de impacto
como a corrida. Luz (2021) observa que o
aquecimento reduz a rigidez muscular e aumenta o
fluxo sanguineo. Medeiros et al. (2022) e De Souza
et al. (2021) explicam que essa preparacdo reduz o
risco de lesBes, pois os musculos ja estdo prontos
para suportar a carga de impacto.

Para o tratamento da tendinite patelar,
além da fisioterapia preventiva, alguns estudos
apontam a eficacia do fortalecimento isométrico
como complemento. Pereira et al. (2024) afirma
que o trabalho isométrico reduz a dor e melhora a
resisténcia do tenddo. Ramos et al. (2022) e
Queiroz (2023) concordam que o fortalecimento
isométrico, aliado ao excéntrico, promove uma
recuperacdo segura e reduz a inflamac&o.

Outro recurso utilizado na fisioterapia
preventiva € 0 uso de acessorios de suporte, como
palmilhas  personalizadas, que corrigem a
biomecénica e distribuem a pressdo. Romanholi et
al. (2024) observa que as palmilhas reduzem o
impacto na tibia e nos joelhos. Luz (2021) e De
Barros Bueno (2021) acrescentam que a
distribuicdo adequada da pressao reduz a incidéncia
de lesBes, como a canelite e a tendinite patelar.

Exercicios de fortalecimento de membros
inferiores, especialmente quadriceps e isquiotibiais,
sdo essenciais para a prevencdo de lesBes nos
joelhos. Costa (2022) observa que a fisioterapia
preventiva direciona esses exercicios para suportar
0 impacto da corrida. De Souza et al. (2021) e
Medeiros et al. (2022) reforcam que o
fortalecimento reduz o desgaste articular e protege
o0 tend&o patelar.

O treinamento intervalado de alta
intensidade, quando ndo controlado, pode aumentar
a incidéncia de lesGes em corredores. De Oliveira et
al. (2024) e Reis et al. (2022) indicam que o
planejamento adequado e o controle das
intensidades de treino ajudam a evitar sobrecargas,
mantendo os beneficios do treino sem riscos
excessivos para a musculatura e tenddes.

A recuperagdo muscular, com intervalos
programados entre os treinos, € recomendada pela
fisioterapia  preventiva para evitar lesGes.
Romanholi et al. (2024) e Ramos et al. (2022)
explicam que pausas adequadas promovem a
recuperacdo do tecido muscular e tendineo. Pereira
et al. (2024) acrescenta que a falta de recuperagéo
adequada é um fator recorrente em lesdes por
sobrecarga.
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METODOLOGIA

A metodologia adotada neste estudo é de
carater exclusivamente bibliografico, direcionada a
andlise e revisdo de literaturas académicas, artigos
cientificos e documentos pertinentes ao tema em
estudo. Essa escolha metodolégica permite uma
investigacdo aprofundada das abordagens tedricas e
préticas, consolidando uma base soélida para a
discussdo e permitindo uma compreensdo mais
abrangente sobre o fendmeno analisado. A analise
de materiais bibliograficos foi  criteriosa,
considerando obras atualizadas e referéncias
amplamente reconhecidas na area, a fim de garantir
a qualidade e validade dos dados coletados para a
fundamentacdo tedrica.

Os critérios de selecdo dos materiais
incluiram a relevancia do conteddo, a contribui¢do
para 0 campo e a atualidade das publicagdes,
filtrando informagdes essenciais ao entendimento
aprofundado do objeto de estudo. Com base nas
referéncias selecionadas, a metodologia possibilita
uma analise critica e comparativa das diferentes
perspectivas apresentadas na literatura,
possibilitando uma sintese informativa que alicerga
as conclusdes e as discussdes apresentadas no
decorrer deste artigo.

RESULTADOS E DISCUSSOES

Neste estudo, os resultados demonstram a
importdncia da intervencdo fisioterapéutica na
reducdo de lesdes comuns em corredores de longa
distancia, como a canelite e a tendinite patelar. A
andlise bibliografica evidencia que protocolos
preventivos, como o fortalecimento muscular
especifico e exercicios de flexibilidade, sdo eficazes
para minimizar a incidéncia dessas lesfes (Chagas,
2024; Costa, 2022).

A literatura sugere que o fortalecimento
dos musculos estabilizadores do core e dos
membros inferiores é fundamental para corredores.
Estudos indicam que programas de fortalecimento
especifico sdo eficazes na estabiliza¢do articular e
na prevengdo de lesdes musculoesqueléticas,
proporcionando melhor desempenho e resisténcia
aos corredores (De Almeida et al., 2014; Ferro,
2021).

Em relagdo a canelite, observou-se que a
sobrecarga repetitiva na regido da tibia é uma das
principais causas dessa condicdo. Protocolos que
integram o fortalecimento excéntrico dos musculos
da panturrilha mostram-se eficazes na reducgdo do
impacto direto sobre a tibia, minimizando o risco de
inflamacéo e dor (Queiroz, 2023; Luz, 2021).

A tendinite patelar, por outro lado, est&
associada ao impacto excessivo no joelho e ao
desequilibrio muscular. A fisioterapia preventiva,
por meio de exercicios excéntricos, aumenta a
resisténcia do tenddo patelar, promovendo
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adaptagbes  estruturais que  previnem 0
desenvolvimento de tendinites em corredores
(Pereira et al., 2024; Ramos et al., 2022).

Exercicios de propriocepc¢do e estabilidade
do core sdo altamente recomendados na literatura
para evitar lesdes de joelho e tornozelo em
corredores. Ramos et al. (2022) e Romanholi et al.
(2024) destacam que a propriocepcao ajuda o corpo
a se ajustar a diferentes terrenos, enquanto o
fortalecimento do core melhora o alinhamento
biomecénico, reduzindo a sobrecarga nas
articulacoes.

A andlise dos dados sugere que a técnica
de corrida influencia diretamente a incidéncia de
lesbes, especialmente quando o padrdo de
movimento é inadequado. Ferro (2021) observa que
uma postura desalinhada aumenta o risco de lesGes,
corroborando a importancia da corre¢do técnica
promovida pela fisioterapia para reduzir a carga
sobre os membros inferiores (Luz, 2021; Costa,
2022).

Estudos apontam que a falta de
flexibilidade muscular ¢ um fator de risco para
lesBes, particularmente em corredores de longa
distancia. O alongamento e a mobilidade articular
mantém a amplitude de movimento e previnem
tensdes excessivas, especialmente nas regides da
panturrilhna e do quadriceps, conforme destacado
por De Aradjo et al. (2022) e Medeiros et al.
(2022).

Além do fortalecimento e da flexibilidade,
a carga de treino deve ser gerenciada para evitar
sobrecarga. Medeiros et al. (2022) ressalta que a
progressdo gradual na intensidade dos treinos,
aliada a recuperagdo muscular adequada, é essencial
para prevenir lesbes em corredores de longa
distancia (De Souza et al., 2021; Chagas, 2024).

A recuperacdo ativa, como a liberagdo
miofascial, foi mencionada como uma estratégia
eficaz para reduzir a rigidez muscular e prevenir
lesdes. Romanholi et al. (2024) e De Barros Bueno
(2021) apontam que essa técnica melhora a
circulagdo sanguinea e promove relaxamento
muscular, contribuindo para uma recupera¢do mais
rapida entre os treinos.

As técnicas preventivas, como 0 uso de
palmilhas personalizadas, ajudam a corrigir a
biomecéanica e a distribuir o impacto durante a
corrida. Luz (2021) e Queiroz (2023) indicam que
palmilhas adaptadas ao perfil do corredor ajudam a
prevenir lesbes ao reduzir o estresse nas regifes
mais vulneraveis dos membros inferiores.

A literatura também destaca a importancia
de uma analise continua das condicdes fisicas dos
corredores. Reis et al. (2022) e Ramos et al. (2022)
enfatizam que a monitorizacdo regular permite
ajustes no treinamento e nos protocolos
preventivos, adaptando-os conforme a resposta do
corpo, reduzindo o risco de lesdes.
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Em resumo, os achados deste estudo
sugerem que a intervencdo fisioterapéutica, por
meio de técnicas de fortalecimento, flexibilidade,
correcdo hiomecanica e recuperagdo ativa, €
fundamental para a prevencdo de lesbes
musculoesqueléticas em corredores de longa
distancia. A adocdo de protocolos personalizados e
progressivos contribui significativamente para a
seguranca e a longevidade esportiva desses atletas
(De Souza et al., 2021; Ferro, 2021; Medeiros et
al., 2022).

CONCLUSAO

A pesquisa desenvolvida observou a
relevancia da intervencdo fisioterapéutica na
prevencdo de lesdes musculoesqueléticas em
corredores de longa distancia, especialmente no que
se refere & redugcdo de lesdes comuns como a
canelite e a tendinite patelar. Ao longo do trabalho,
foram analisadas diversas técnicas preventivas
utilizadas na fisioterapia, incluindo o fortalecimento
muscular, a estabilizacdo do core, a correcdo da
biomecénica da corrida e a recuperacao ativa. Esse
conjunto de praticas visa minimizar o impacto
repetitivo sobre os musculos e articulagbes dos
corredores, promovendo uma préatica esportiva mais
segura e eficiente.

A andlise dos dados bibliograficos também
permitiu uma compreensdo mais detalhada dos
fatores de risco que levam & ocorréncia de lesbes
entre corredores de longa distancia, ressaltando a
importancia de um acompanhamento
fisioterapéutico adequado. Observou-se que as
técnicas preventivas auxiliam tanto na adaptacdo do
corpo as exigéncias da corrida quanto na prevengao
de sobrecargas que poderiam resultar em lesGes
crénicas. Com isso, a pesquisa ofereceu uma visao
ampla sobre a contribuicho da fisioterapia
preventiva na promocéo da salde esportiva.

Além disso, foi abordada a importancia da
individualizagdo dos protocolos preventivos para
atender as necessidades especificas de cada
corredor. A personalizacdo das intervencgdes
fisioterapéuticas, baseada em wuma avaliacdo
individualizada das condigcdes fisicas do atleta,
mostrou-se um fator decisivo para a eficacia dos
programas de prevencdo. Constatou-se que o ajuste
continuo e especifico das técnicas utilizadas pode
garantir uma pratica esportiva com menor risco de
lesGes.

Os objetivos do estudo foram alcangados,
visto que foi possivel analisar as principais
intervencdes fisioterapéuticas voltadas para a
prevencdo de lesdes em corredores, bem como
entender seu impacto no desempenho e na
seguranga dos praticantes. Foi demonstrado que a
fisioterapia preventiva, por meio de técnicas de
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fortalecimento e corregdo biomecénica, exerce
papel fundamental na salde dos corredores,
reduzindo significativamente a frequéncia e a
gravidade das lesGes comuns nessa modalidade
esportiva.

Outro  objetivo alcancado foi a
compreensdo do papel das técnicas de recuperacdo
ativa, como a liberagdo miofascial, no processo de
prevencdo de lesbBes. A pesquisa evidenciou que
essas praticas sao eficazes para melhorar a
circulagdo e reduzir a rigidez muscular, fatores
essenciais para a recuperacdo entre 0s treinos e para
a manutencdo da integridade musculoesquelética
dos corredores de longa distancia.

Com isso, foi possivel constatar que é
essencial integrar a fisioterapia preventiva aos
treinamentos de corredores de longa distancia para
responder ao problema de pesquisa. Observou-se
que a fisioterapia preventiva ndo apenas atua na
redugdo das lesdes, mas também melhora a
biomecénica do movimento e proporciona um
maior entendimento sobre os cuidados necessarios
para uma préatica esportiva segura. Esse conjunto de
acles responde de maneira satisfatoria ao problema
de pesquisa ao demonstrar a efetividade das
intervencdes fisioterapéuticas.

Nesse sentido, observou-se que as
intervencgdes fisioterapéuticas preventivas reduzem
a incidéncia de lesdes, promovem melhor adaptacgéo
ao impacto da corrida e contribuem para o aumento
da longevidade esportiva dos corredores. Observou-
se que técnicas como o fortalecimento excéntrico e
a propriocep¢do sdo cruciais para estabilizar
articulacBes e reduzir sobrecargas em musculos
especificos. Adicionalmente, a pesquisa destacou a
importancia da flexibilidade e da estabilidade
muscular, que ajudam a manter a amplitude de
movimento e evitam tensGes excessivas durante a
corrida.

Os principais resultados apontam também
que a correcdo da técnica de corrida e 0 uso de
acessorios personalizados, como palmilhas, sdo
complementos eficazes para a prevencao de lesGes,
garantindo uma distribuicdo mais equilibrada do
impacto. A analise revelou que esses ajustes
biomecénicos sdo fundamentais para uma prética
segura e para a prevencdo de sobrecargas que levam
ao desenvolvimento de condi¢es cronicas.

Assim, conclui-se que este estudo
contribui para a ampliacdo do conhecimento sobre a
fisioterapia preventiva em corredores de longa
distancia, oferecendo informagdes praticas e
tedricas que podem ser aplicadas tanto por
profissionais quanto por praticantes. A pesquisa
reforca a importincia da fisioterapia como
ferramenta essencial para a promocdo da salde
esportiva e para a prevencdo de lesdes
musculoesqueléticas, contribuindo para o bem-estar
dos corredores.
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Além disso, este estudo contribui para o
campo da fisioterapia esportiva ao fornecer uma
base tedrica robusta sobre os beneficios das
intervencgdes preventivas, incentivando a adocéo de
praticas fisioterapéuticas entre corredores. A
pesquisa serve como um guia para O
desenvolvimento de programas  preventivos
personalizados que atendam as necessidades
especificas de cada atleta, promovendo uma pratica
esportiva mais segura.

Diante de tais consideracfes, recomenda-
se para trabalhos futuros um maior aprofundamento
sobre a aplicacdo de técnicas especificas de
prevencdo de lesbes em grupos distintos de
corredores, como amadores e profissionais, para
verificar a eficacia das intervencdes de maneira
mais segmentada. Também seria relevante explorar
a aplicacdo de novas tecnologias, como a analise
biomecénica digital, para auxiliar na personalizacéo
dos protocolos preventivos e aprimorar 0s
resultados da fisioterapia preventiva.

Por fim, sugere-se que futuras pesquisas
investiguem o impacto de protocolos preventivos de
fisioterapia em outras modalidades esportivas,
permitindo um entendimento mais amplo sobre a
aplicabilidade das técnicas e contribuindo para o
desenvolvimento de estratégias de prevencao
adaptadas a diferentes contextos e necessidades.
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