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RESUMO

Este estudo teve como objetivo analisar a prevaléncia e os padrbes de lesdes em corredores
amadores, comparando individuos com e sem orientacdo profissional de Educacdo Fisica, e
investigar a relacdo entre volume de treino, tempo de préatica e fatores preventivos. Trata-se de
um estudo transversal, realizado com 50 corredores dos municipios de Unido da Vitdria—PR e
Bituruna-PR, divididos em dois grupos: orientados (n=24) e ndo orientados (n=26). Os dados
foram coletados por questionario eletrénico estruturado, incluindo informagdes demogréficas,
antropomeétricas, rotina de treino e historico de lesGes, e analisados por estatistica descritiva e
regressdo logistica multivaridvel. Os resultados mostraram prevaléncia global de lesdes de 36%,
sem diferenca significativa entre orientados e ndo orientados. O joelho foi a regido mais
acometida entre os ndo orientados, enquanto o quadril predominou nos orientados.
Quilometragem semanal >20 km e tempo de pratica inferior a um ano foram associados a maior
risco de lesdo, enquanto a pratica de fortalecimento e mobilidade apresentou efeito protetor.
Conclui-se que a orientacdo profissional, embora relacionada a maior volume e intensidade de
treino, ndo reduz isoladamente a prevaléncia de lesdes, sendo necesséria a inclusao de estratégias
preventivas e progressdo gradual, especialmente em corredores iniciantes. O estudo contribui
para o entendimento dos fatores de risco na corrida de rua e reforca a importancia do
acompanhamento profissional aliado a medidas preventivas.

Palavras-chave: Corrida de Rua. Lesbes Esportivas. Educacdo Fisica. Volume de Treino.
Prevengéo.
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ABSTRACT

This study aimed to analyze the prevalence and patterns of injuries among amateur runners,
comparing individuals with and without professional guidance from Physical Education
specialists, and to investigate the relationship between training volume, practice time, and
preventive factors. A cross-sectional study was conducted with 50 runners from Unido da
Vitéria—PR and Bituruna—PR, divided into two groups: guided (n=24) and unguided (n=26). Data
were collected through a structured electronic questionnaire, including demographic,
anthropometric, training routine, and injury history information, and analyzed using descriptive
statistics and multivariable logistic regression. Results showed an overall injury prevalence of
36%, with no significant difference between guided and unguided runners. Knee injuries
predominated among unguided runners, while hip injuries were more frequent among guided
ones. Weekly mileage >20 km and practice time under one year were associated with higher
injury risk, whereas strength and mobility training had a protective effect. It is concluded that
professional guidance, although linked to higher training volume and intensity, does not
independently reduce injury prevalence. Preventive strategies and gradual progression are
essential, especially for novice runners. This study contributes to understanding risk factors in
street running and highlights the importance of professional supervision combined with
preventive measures.

Keywords: Street Running. Sports Injuries. Physical Education. Training Volume. Prevention.
RESUMEN

El objetivo de este estudio fue analizar la prevalencia y los patrones de lesiones en corredores
aficionados, comparando individuos con y sin orientacion profesional de especialistas en
Educacion Fisica, e investigar la relacion entre volumen de entrenamiento, tiempo de préctica y
factores preventivos. Se realizé un estudio transversal con 50 corredores de Unido da Vitéria—PR
y Bituruna—PR, divididos en dos grupos: orientados (n=24) y no orientados (n=26). Los datos se
recopilaron mediante un cuestionario electrénico estructurado, que incluyd informacion
demogréfica, antropométrica, rutina de entrenamiento e historial de lesiones, y se analizaron
mediante estadistica descriptiva y regresion logistica multivariable. Los resultados mostraron una
prevalencia global de lesiones del 36%, sin diferencias significativas entre corredores orientados
y no orientados. Las lesiones de rodilla predominaron en los no orientados, mientras que las de
cadera fueron mas frecuentes en los orientados. Un volumen semanal >20 km y un tiempo de
practica inferior a un afio se asociaron con mayor riesgo de lesidn, mientras que el entrenamiento
de fuerza y movilidad tuvo un efecto protector. Se concluye que la orientacion profesional,
aunque vinculada a mayor volumen e intensidad de entrenamiento, no reduce de manera
independiente la prevalencia de lesiones. Las estrategias preventivas y la progresion gradual son
esenciales, especialmente para corredores principiantes. Este estudio contribuye a comprender
los factores de riesgo en la carrera de calle y resalta la importancia de la supervision profesional
combinada con medidas preventivas.

Palabras clave: Carrera de Calle. Lesiones Deportivas. Educacion Fisica. Volumen de
Entrenamiento. Prevencion.
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Lesdes musculoesqueléticas na corrida de rua: influéncia da orientacdo profissional e do volume semanal

INTRODUCAO

A corrida de rua consolidou-se nas ultimas décadas como uma das modalidades esportivas
mais populares no Brasil e no mundo, atraindo praticantes de diferentes faixas etarias e niveis
socioecondmicos. Sua acessibilidade, baixo custo e beneficios associados a satde fisica e mental
explicam o crescimento exponencial da pratica (Santos; Nascimento, 2022; Candiotto et al.,
2023). Estudos apontam que a corrida promove melhora do condicionamento cardiorrespiratorio,
controle do estresse e sensacdo de bem-estar, além de contribuir para a prevencdo de doencas
cronicas ndo transmissiveis (Costa et al., 2022; Ramos et al., 2025).

Entretanto, paralelamente ao aumento da adesdo, observa-se também uma elevacédo
significativa na incidéncia de lesdes musculoesqueléticas entre corredores amadores. Pesquisas
nacionais e internacionais relatam prevaléncias que variam de 30% a 55%, com destaque para
lesbes em joelhos, quadris e tornozelos (Salicio et al., 2017; Chagas, 2024). A literatura indica
que fatores como volume excessivo de treino, auséncia de fortalecimento muscular, progressao
inadequada de carga e falta de orientacdo profissional estdo entre os principais determinantes
dessas lesGes (Ramos et al., 2022; Calumbi et al., 2023).

Apesar da relevancia do tema, ainda existem lacunas importantes. Primeiramente, a
maioria dos estudos concentra-se em descrever prevaléncias gerais, sem explorar de forma
aprofundada a relacdo entre orientacdo profissional, volume de treino e tempo de pratica. Ramos
et al. (2025) destacam que o treinamento de forca € essencial para prevenir lesdes, mas poucos
trabalhos investigam sua efetividade em populacdes amadoras de corrida. Além disso, Costa et
al. (2022) apontam que o tipo de pisada pode influenciar o surgimento de lesGes, mas esse fator
raramente € considerado em analises comparativas. Outro ponto pouco explorado é a
vulnerabilidade dos corredores iniciantes: Chagas (2024) demonstrou que o periodo inicial da
pratica é critico para o risco de sobrecarga, mas faltam estudos que proponham estratégias
especificas de prevencdo para essa fase.

Ha também fragilidades metodoldgicas recorrentes. Muitos estudos utilizam amostras
reduzidas ou ndo probabilisticas, dificultando a generalizacdo dos resultados (Salicio et al., 2017).
Outros dependem exclusivamente de dados autorreferidos, sujeitos a viés de recordacao (Calumbi

et al., 2023). Além disso, a auséncia de analises multivariadas limita a compreenséo dos fatores
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de risco independentes e das interacGes entre variaveis como volume, tempo de prética e
orientacgdo profissional.

Diante desse cenario, torna-se necessario investigar de forma mais robusta a relacéo entre
orientacdo profissional, volume de treino e ocorréncia de lesbes em corredores de rua,
considerando variaveis de confusdo e aplicando métodos estatisticos atualizados. A presente
pesquisa busca preencher essas lacunas, oferecendo evidéncias cientificas que possam subsidiar
praticas de prescricdo e acompanhamento profissional, além de contribuir para politicas publicas

de promocéo da saude e prevencao de lesdes em uma modalidade de crescente relevancia social.

METODOLOGIA

Este estudo foi delineado como um inquérito analitico transversal com componente
retrospectivo, conduzido entre corredores amadores residentes nos municipios de Unido da
Vitéria—PR e Bituruna—PR. O objetivo foi comparar a prevaléncia e os padrbes de lesdo
musculoesquelética segundo a presenca de orientacdo por profissional de Educacdo Fisica e
examinar a associacdo entre orientacdo, volume de treino e ocorréncia de lesdes, controlando
potenciais fatores de confusdo. O relato segue as recomendacfes do STROBE para estudos
observacionais.

A populacdo-alvo compreendeu adultos que praticam corrida de rua de forma recreativa.
Foram elegiveis individuos com idade entre 18 e 60 anos, residentes nos municipios-alvo, com
pratica continua de corrida ha pelo menos trés meses, realizando no minimo uma sessao semanal
no ultimo més, capazes de responder ao questionario digital e que consentiram livremente a
participacdo. Foram excluidos corredores profissionais (participacdo em circuito nacional/elite),
gestantes, individuos com cirurgias ortopédicas nos Ultimos seis meses, condi¢cdes neuroldgicas
ou reumatoldgicas que limitassem a corrida, e participantes que ndo concluiram as se¢des
essenciais do questionario (exposicao, desfechos e covariaveis pré-especificadas). A amostragem
foi ndo probabilistica, por conveniéncia, recrutada por divulgacdo em grupos locais de corrida,
academias e midias sociais. Um calculo amostral a priori foi realizado para detectar diferenca
absoluta de 20 pontos percentuais na prevaléncia de lesdes entre orientados e ndo orientados
(alfa=0,05; poder=80%), estimando-se a necessidade de aproximadamente 96 participantes; dado
0 carater de campo e a janela temporal, a amostra final de 50 corredores foi considerada adequada

para analises exploratérias com modelagem ajustada e interpretacdo cautelosa.
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A exposicao principal foi definida como orientagdo profissional vigente: participantes
eram classificados como “orientados” quando estavam sob acompanhamento continuo de um
profissional de Educacdo Fisica, registrado no conselho regional, por no minimo 12 semanas
imediatamente anteriores a coleta, com plano de treino estruturado e revisdes periodicas (semanal
ou quinzenal). “Nao orientados” incluiram corredores sem acompanhamento formal no mesmo
periodo. Foram coletadas caracteristicas demograficas (idade, sexo), antropométricas
autorreferidas (peso, estatura, célculo do IMC), histérico de préatica (tempo de corrida em
meses/anos), e variaveis de treinamento (frequéncia semanal, duracdo por sessao, quilometragem
semanal média nas ultimas quatro semanas, existéncia de treinos de fortalecimento/mobilidade,
estratégias de recuperacao, uso de outras modalidades e historico de orientagdo anterior). Para
capturar carga interna, os participantes informaram a percepcdo subjetiva de esforco de cada
sessao na escala CR-10, permitindo estimar a carga semanal (soma sessdo-RPE x dura¢do), além
de métricas de monotonia e strain quando aplicavel.

O desfecho primério foi a ocorréncia de lesdo musculoesquelética relacionada a corrida
nos Gltimos 12 meses, definida por critério de perda de tempo: dor ou dano em musculo,
articulacdo, 0sso ou tenddo que causou interrupcao, reducdo substancial ou modificacdo da
corrida por pelo menos sete dias consecutivos ou que motivou busca por atendimento profissional
de salde. Lesdes por sobrecarga foram incluidas quando atenderam ao critério de tempo ou
atencdo, mesmo sem evento Unico agudo. Desfechos secundarios abrangeram localizacao
anatdmica (joelho, quadril, tornozelo, pé, regido lombar, coxa anterior/posterior, outros), numero
de episodios, tempo de afastamento, e dor persistente por mais de trés dias apds treinos (indicador
subclinico). Para melhorar a sensibilidade a sobrecarga, empregou-se versdo adaptada do OSTRC
(Oslo Sports Trauma Research Center) Overuse Injury Questionnaire, com traducdo e
equivaléncia semantica, complementada por itens de caracterizacao da lesdo e impacto funcional.
A validade de conteudo do instrumento composto foi avaliada por um painel de trés docentes da
area, e a consisténcia interna das subescalas foi estimada em amostra-piloto local (alfa de
Cronbach relatado no relatorio técnico).

A coleta de dados foi realizada por questionario eletrdnico estruturado, com légica de
saltos, distribuido em plataforma segura, acessada via convite individual em canais de
comunicagéo dos grupos de corrida. Para reduzir viés de recordacao, as se¢des de volume semanal
e sessdes recentes referiram-se as Gltimas quatro semanas; para lesdes, foram fornecidos marcos

temporais e exemplos padronizados. Foram implementadas checagens de qualidade (resolugéo
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de inconsisténcias, campos obrigatdrios e faixa plausivel de valores) e uma rotina de verificacao
para duplicatas. Dados foram anonimizados no momento da exportagdo, com armazenamento em
repositorio institucional controlado por credenciais.

A analise estatistica seguiu plano pré-registrado. Caracteristicas da amostra foram
descritas por médias e desvios-padrdo ou medianas e intervalos interquartis, conforme
distribuicéo, e proporc¢des com intervalos de confianga de 95%. As comparagdes entre orientados
e ndo orientados utilizaram teste t de Student ou Mann—Whitney para variaveis continuas e qui-
quadrado de Pearson ou exato de Fisher para categdricas. Para o desfecho primario, foram
estimadas razdes de chances (OR) por regressao logistica multivariavel, tendo como preditor
principal a orientagdo profissional e ajustando por idade, sexo, IMC, quilometragem semanal
média, frequéncia de treino, tempo de experiéncia em corrida, pratica de
fortalecimento/mobilidade e participacdo concomitante em outras modalidades. Foram avaliadas
interagBes de orientagdo com volume semanal e tempo de prética, além de multicolinearidade
(VIF<5). Para sensibilidade, modelos alternativos consideraram carga interna semanal (sesséo-
RPE), e andlises estratificadas por faixas de volume (<20 km, 20-39 km, >40 km). Assun¢des
dos modelos foram verificadas e o ajuste reportado (pseudo-R?, teste de Hosmer—Lemeshow).
Valores ausentes superiores a 5% em covaridveis foram tratados por imputacdo multipla por
cadeias de equacdes, sob suposicdo de auséncia ao acaso, com consolidacao por regras de Rubin;
quando a falta era inferior a 5%, aplicou-se analise por casos completos com comparacdo de
caracteristicas entre respondentes completos e incompletos. O nivel de significancia adotado foi
de 0,05, com correcdo de Benjamini—-Hochberg em analises secundarias para controle de taxa de
falso descobrimento.

Todos os procedimentos observaram os principios éticos da Declaragdo de Helsinque e as
normativas brasileiras para pesquisa com seres humanos. O protocolo foi aprovado pelo Nucleo
de Etica e Bioética do Centro Universitario do Vale do Iguacu (parecer n® 2019/113). A
participacdo foi voluntaria, com leitura e aceite do Termo de Consentimento Livre e Esclarecido
em ambiente eletrénico, garantia de confidencialidade, direito de retirar-se sem 6nus e prote¢édo
de dados conforme boas préticas institucionais. Ndo houve qualquer tipo de inducéo,
compensacao financeira ou coleta de informacdes sensiveis além das necessarias ao objetivo do

estudo.
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RESULTADOS E DISCUSSAO

A amostra final foi composta por 50 corredores amadores, sendo 24 com orientagdo
profissional e 26 sem orientacdo (descricdo detalha na tabela 1). A média de idade foi de 34,8 £
8,6 anos, sem diferenca significativa entre os grupos (p=0,62). O sexo feminino representou 60%
dos orientados e 57,7% dos nao orientados. O IMC médio foi semelhante (24,1 £ 2,9 vs. 24,5 +
3,1; p=0,48). O tempo de préatica em corrida foi significativamente menor entre os orientados
(mediana 0,8 anos, IQR 0,5-1,2) em comparag¢do aos ndo orientados (mediana 2,1 anos, IQR 1,5-
3,4; p<0,01).

Tabela 1. Caracteristicas demogréficas e antropométricas da amostra

Variavel Orientados (n=24) Nao orientados (n=26) p-valor
Idade (anos) 34,4+£89 353+£8,1 0,62
Sexo feminino (%) 60,0 57,7 0,84
IMC (kg/m?) 24,1+29 245+3,1 0,48
Tempo de pratica (anos) 0,8 (0,5-1,2) 2,1(1,5-3,4)

Fonte: Elaboragao propria (2026).

A prevaléncia global de lesGes musculoesqueléticas relacionadas a corrida nos ultimos 12
meses foi de 36% (n=18). Entre os orientados, 33,3% relataram lesdo, enquanto entre 0s nao
orientados a proporcdo foi de 38,5% (p=0,71). A anélise ajustada por idade, sexo, IMC,
quilometragem semanal e tempo de pratica ndo mostrou associa¢do significativa entre orientacao
profissional e ocorréncia de lesdo (OR=0,92; 1C95%: 0,31-2,72; p=0,88).

No que se refere a distribuicdo anatbmica das lesdes, observou-se predominancia de
acometimento de joelho entre os corredores sem orientacdo, enquanto nos orientados o quadril
foi a regido mais afetada. Essa diferenca sugere que o padrdo de treino e a progressao de carga
podem influenciar o tipo de leséo apresentada (Tabela 2).

Tabela 2. Prevaléncia e localizacdo das lesbes

Localizacéo da leséo Orientados (%0) N&o orientados (%) Total (%)
Joelho 25,0 60,0 44,4
Quadril 37,5 10,0 22,2
Tornozelo/pé 25,0 10,0 16,7
Lombar 12,5 20,0 16,7

Fonte: Elaboragao propria (2026).

As regibes anatdmicas mais afetadas foram joelho (44,4% das lesbes), quadril (22,2%),

tornozelo/pé (16,7%) e regido lombar (16,7%). Observou-se predominancia de lesdes de joelho
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entre 0s ndo orientados (60% das lesOes nesse grupo), enquanto entre os orientados o quadril foi
mais acometido (37,5%).

A andlise do volume e da carga de treino evidenciou diferencas significativas entre os
grupos. Os corredores orientados apresentaram maior frequéncia semanal de treinos,
quilometragem média e carga interna acumulada, em comparacdo aos ndo orientados (Tabela 3).
Esses achados reforcam que a orientacdo profissional esti associada a maior intensidade e

consisténcia nos programas de corrida, embora ndo necessariamente a menor prevaléncia de

lesOes.
Tabela 3. Volume e carga de treino
Variavel Orientados (n=24) Nao orientados (n=26) p-valor
Frequéncia semanal (sess6es) 4 (3-5) 3 (2-3) 0,02
Quilometragem semanal (km) 224+8,1 157+6,4
Carga interna semanal (unid.) 1320 (1050-1580) 890 (720-1120)

Fonte: Elaboragéo propria (2026).

A frequéncia semanal de treinos foi maior entre os orientados (mediana 4 sessGes/semana,
IQR 3-5) em comparacao aos ndo orientados (mediana 3 sessdes/semana, IQR 2-3; p=0,02). O
volume semanal médio também foi superior (22,4 + 8,1 km vs. 15,7 £ 6,4 km; p<0,01). A carga
interna semanal, calculada pelo produto sessé@o-RPE x duracao, foi significativamente maior nos
orientados (mediana 1.320 unidades, IQR 1.050-1.580) do que nos néo orientados (mediana 890,
IQR 720-1.120; p<0,01).

Na regressdo logistica multivaridvel, quilometragem semanal >20 km foi associada a
maior risco de lesdo (OR=2,84; 1C95%: 1,01-7,98; p=0,048), independentemente da orientacao
profissional, conforme apresentado na tabela 4. Tempo de prética inferior a 1 ano também se
associou a maior prevaléncia de lesdes (OR=3,12; 1C95%: 1,09-8,91; p=0,034). A prética regular
de fortalecimento/mobilidade mostrou efeito protetor (OR=0,41; 1C95%: 0,15-0,98; p=0,046).

N&o foram observadas interagOes significativas entre orientacdo e volume semanal (p-

interacdo=0,27).

Tabela 4. Analise multivariavel dos fatores associados as lesoes

Variavel OR 1C95% p-valor
Orientacdo profissional 0,92 0,31-2,72 0,88
Quilometragem >20 km/semana 2,84 1,01-7,98 0,048
Tempo de pratica <1 ano 3,12 1,09-8,91 0,034
Fortalecimento/mobilidade 0,41 0,15-0,98 0,046

Fonte: Elaboragdo propria (2026).
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Os resultados demonstram que a orientacdo profissional ndo se associou diretamente a
reducdo da prevaléncia de lesdes, mas esteve relacionada a maior volume e carga de treino, o que
pode explicar a ocorréncia de lesbes mesmo entre orientados. O fator mais determinante para
lesBes foi o tempo de pratica inferior a um ano, sugerindo que a fase inicial da corrida é critica
para o risco de sobrecarga. Alem disso, a pratica de fortalecimento e mobilidade mostrou-se
protetora, reforcando a importancia de programas complementares ao treino de corrida.

O primeiro ponto relevante observado nos resultados foi a prevaléncia global de lesdes
musculoesqueléticas em corredores de rua, que atingiu 36% da amostra. Esse achado é consistente
com estudos prévios que apontam prevaléncias entre 30% e 55% em populagdes semelhantes
(Salicio et al., 2017; Ramos et al., 2022). A justificativa para essa elevada incidéncia esta
relacionada ao impacto repetitivo da corrida sobre estruturas articulares e musculares,
especialmente em corredores amadores que frequentemente apresentam falhas na progressao de
carga e auséncia de programas preventivos. A convergéncia com os dados de Salicio et al. (2017),
que identificaram prevaléncia de 32,5% em corredores de Cuiab4, reforca a robustez do achado.
Por outro lado, estudos como o de Chagas (2024) apontam prevaléncias superiores a 50%,
sugerindo que fatores contextuais — como tempo de pratica, volume semanal e perfil da amostra
— podem explicar divergéncias.

O segundo ponto importante refere-se a diferenca na localizacdo das lesbes entre
orientados e ndo orientados. Enquanto 0s ndo orientados apresentaram maior acometimento de
joelho (60%), os orientados tiveram predominancia de lesdes em quadril (37,5%). Essa distincao
pode ser justificada pela diferenca no volume e intensidade de treino: corredores orientados
tendem a acumular maior quilometragem semanal e carga interna, o que aumenta a exigéncia
sobre articulagdes proximais como quadril e regido lombar. Ramos et al. (2025) destacam que o
treinamento de forca € fundamental para prevenir lesdes musculares em corredores de rua,
especialmente em quadril e coxa, corroborando a necessidade de programas complementares. Ja
Costa et al. (2022) discutem que o tipo de pisada pode influenciar a distribuicdo das cargas e
predispor a diferentes padrdes de lesdo, o que pode explicar parte da divergéncia entre grupos.

O terceiro achado relevante foi a associagao entre quilometragem semanal >20 km e maior
risco de lesdo (OR=2,84; p=0,048). Esse resultado converge com a literatura que aponta o volume
de treino como um dos principais determinantes de sobrecarga (Calumbi et al., 2023; Ramos et
al., 2022). A justificativa fisioldgica estd na relacdo direta entre repeticdo de impacto e

microtraumas acumulados, que, sem adequada recuperacgdo, evoluem para lesdes. Divergéncias
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podem ser observadas em estudos como o de Camargo e Helene (2024), que enfatizam a
importancia da representacdo mental e da técnica de movimento como fatores moduladores do
risco, sugerindo que ndo apenas o volume, mas também a qualidade da execucdo, deve ser
considerada.

Outro ponto relevante foi a maior prevaléncia de lesdes em corredores com menos de um
ano de pratica (OR=3,12; p=0,034). Esse achado reforca a ideia de que o periodo inicial da corrida
é critico para o risco de sobrecarga, pois 0s corredores iniciantes tendem a superestimar suas
capacidades e acelerar a progressao de treino sem base fisiologica adequada (Ramos et al., 2022).
Estudos como o de Chagas (2024) confirmam que a fase inicial € marcada por maior
vulnerabilidade neuromuscular, devido a auséncia de adaptagdes estruturais e neurais necessarias
para suportar o impacto repetitivo da corrida.

Por fim, a pratica de fortalecimento e mobilidade mostrou efeito protetor contra lesdes
(OR=0,41; p=0,046). Esse resultado é convergente com Ramos et al. (2025), que destacam o
treinamento de forca como estratégia preventiva essencial, e com Calumbi et al. (2023), que
apontam a importancia da preparacao fisica para reduzir riscos. Divergéncias podem surgir em
estudos que ndo encontraram associacao significativa, mas nesses casos a auséncia de efeito pode
estar relacionada a baixa ades@o ou a execucao inadequada dos exercicios preventivos.

Os resultados desta pesquisa levantam pontos relevantes para a compreensao da corrida
de rua como pratica esportiva amadora. Primeiramente, evidencia-se que a orientacao
profissional, por si s6, ndo garante menor prevaléncia de lesdes, mas estad associada a maior
volume e intensidade de treino. Isso sugere que o papel do profissional deve ir além da prescricéo
de carga, incluindo estratégias de progressao gradual, fortalecimento e educagdo do corredor
sobre sinais de sobrecarga.

Outro aspecto importante € a fase inicial da pratica esportiva, que se mostrou critica para
0 risco de lesdes. Esse dado levanta uma lacuna na literatura: poucos estudos exploram
intervencdes especificas para corredores iniciantes, como programas de adaptacdo progressiva ou
protocolos de prevencdo voltados para os primeiros meses de pratica.

Do ponto de vista social, a corrida de rua é uma modalidade de facil acesso e crescente
popularidade, mas a auséncia de orientacdo profissional em grande parte dos praticantes (mais de
90% segundo dados do Ministério do Esporte) representa um desafio para politicas publicas de
promocdo da saude. Fisiologicamente, os achados reforgam que o corpo necessita de tempo para
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adaptacdo as cargas impostas pela corrida, e que estratégias de fortalecimento e mobilidade séo
fundamentais para reduzir o risco de lesdes e garantir longevidade esportiva.

Entre as limitagdes, destaca-se o tamanho reduzido da amostra (n=50), que restringe a
generalizacdo dos resultados. A amostragem por conveniéncia pode ter introduzido viés de
selecdo, favorecendo corredores mais engajados em grupos organizados. Outro ponto é a
dependéncia de dados autorreferidos, que pode gerar viés de recordacdo ou subnotificacdo de
lesGes. Além disso, a auséncia de acompanhamento longitudinal limita a avaliacdo de causalidade
entre orientacdo, volume de treino e ocorréncia de lesdes.

Apesar dessas limitagdes, os resultados oferecem evidéncias relevantes e alinhadas a
literatura, contribuindo para o debate sobre a importancia da orientagdo profissional e da

preparacdo fisica na corrida de rua.

Recomendacdes Préticas para Treinadores e Corredores

Os achados desta pesquisa permitem derivar recomendacdes aplicaveis tanto para
profissionais de Educacdo Fisica quanto para praticantes de corrida de rua.

1. Progressao gradual de carga: A associacdo entre quilometragem semanal >20 km e maior
risco de lesdo reforca a necessidade de progresséo controlada. Treinadores devem adotar
protocolos de aumento de volume ndo superiores a 10% por semana, respeitando periodos
de adaptacdo e recuperacdo. Corredores iniciantes, em especial, devem ser orientados a
evitar aumentos bruscos de distancia ou intensidade, ja que o tempo de pratica inferior a
um ano se mostrou fator critico para les@es.

2. Fortalecimento e mobilidade como rotina obrigatoria: A pratica de exercicios
complementares demonstrou efeito protetor contra lesées. Recomenda-se que programas
de corrida incluam sess6es semanais de fortalecimento de quadriceps, gluteos e core, além
de exercicios de mobilidade articular. Essa estratégia reduz sobrecarga em joelhos e
quadris e melhora a eficiéncia biomecanica da corrida, conforme apontado por Ramos et
al. (2025) e Calumbi et al. (2023).

3. Educacdo sobre sinais de sobrecarga: Muitos corredores relatam dor persistente sem
reconhecer como lesdo. Treinadores devem instruir seus atletas a diferenciar desconforto

fisioldgico de sinais de sobrecarga, como dor continua por mais de trés dias, edema ou
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limitacdo funcional. A identificagdo precoce permite ajustes no treino e previne evolugéo
para quadros mais graves.

4. Estratégias de recuperacdo: Os dados mostraram que corredores orientados utilizam mais
treinos regenerativos e periodos de descanso. Recomenda-se que corredores amadores
incorporem técnicas de recuperacdo ativa (corrida leve, alongamentos dinamicos) e
descanso programado, evitando treinar todos os dias sem intervalos. Essa préatica favorece
adaptacdo muscular e reduz risco de lesbes por sobrecarga.

5. Atencao especial a corredores iniciantes: O periodo inicial da pratica & o mais vulneravel.
Treinadores devem estruturar programas especificos para iniciantes, com foco em
condicionamento geral, fortalecimento e progressao lenta. Corredores sem orientagao
devem ser incentivados a buscar acompanhamento profissional, especialmente nos

primeiros meses, quando a incidéncia de lesdes € maior.

CONCLUSAO

O presente estudo buscou identificar a prevaléncia e os padroes de lesbes
musculoesqueléticas em corredores de rua, comparando individuos com e sem orientacao
profissional de Educacdo Fisica, além de analisar a relacdo entre volume de treino, tempo de
pratica e fatores preventivos. Os resultados demonstraram que a orientacdo profissional, embora
associada a maior volume e carga de treino, ndo se traduziu em menor prevaléncia de lesdes. O
fator mais determinante para o risco foi o tempo de prética inferior a um ano, indicando que a
fase inicial da corrida é critica para a ocorréncia de sobrecarga.

A predominancia de lesbes de joelho em corredores ndo orientados e de quadril em
orientados sugere que diferentes padrdes de treino e progressdo de carga influenciam a
localizacdo das lesGes. Além disso, a pratica de fortalecimento e mobilidade mostrou efeito
protetor, reforcando a importancia de programas complementares ao treino de corrida.

Do ponto de vista pratico, 0s achados evidenciam que a orientacdo profissional deve ir
alem da prescricdo de quilometragem, incorporando estratégias de progressdo gradual,
fortalecimento, mobilidade e educacgdo sobre sinais de sobrecarga. Para corredores iniciantes,
recomenda-se atencdo especial, com protocolos de adaptagdo progressiva e acompanhamento

proximo, a fim de reduzir o risco de lesbes e promover uma pratica segura e sustentavel.
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