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RESUMO

Introdugdo: A pratica da corrida, popular em
todo o mundo devido & sua acessibilidade e
beneficios a salde, esta associada ao risco de
lesGes musculoesqueléticas. Objetivo: Este
estudo buscou identificar o perfil e a
prevaléncia de lesdes em corredores de rua na
cidade de S&o Luis-MA. Materiais e Métodos:
Foi conduzido um estudo descritivo, transversal
e qualitativa, utilizando um questionario
semiestruturado online. A amostra foi
selecionada por conveniéncia. Resultados: Dos
138 participantes, a maioria tinha entre 31 a 40
anos (36,23%),praticava corrida ha mais de 4
anos (58,69%) e preferia correr uma distancia
de 10 km (34,05%). Cerca de 64,49% relataram
ter sofrido lesBGes desde o inicio da pratica, com
maior prevaléncia no joelho (27%) e na
panturrilha (21%). Concluséo: Conclui-se que
a maioria dos corredores investigados tem
entre 31 e 50 anos,apresenta indice de massa
corporal adequado e treina por 1 a 1h30 por
semana. Mais da metade dos corredores
analisados apresentou lesdes, sendo o joelho a
area mais afetada, seguida pela panturrilha e
pés.
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ABSTRACT

Profile and prevalence of injuries in amateur
runners from S&o Luis-MA

Introduction: Running, popular around the world
due to its accessibility and health benefits, is
associated with the risk of musculoskeletal
injuries. Objective: This study sought to identify
the profile and prevalence of injuries in street
runners in the city of S&o Luis-MA. Materials
and Methods: A descriptive, cross-sectional and
gualitative study was conducted, using a semi-
structured online questionnaire. The sample
was selected by convenience. Results: Of the
138 participants, the majority were between 31
and 40 years old (36.23%), had been running
for more than 4 years (58.69%) and preferred to
run a distance of 10 km (34.05%). Around
64.49% reported having suffered injuries since
the beginning of the practice, with a higher
prevalence in the knee (27%) and calf (21%).
Conclusion: It is concluded that the majority of
runners investigated are between 31 and 50
years old, have an adequate body mass index
and train for 1 to 1h30 per week. More than half
of the runners analyzed had injuries, with the
knee being the most affected area, followed by
the calf and feet.

Key words: Corridors. Lesion. Risk factors.
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INTRODUCAO

O ato de correr origina-se desde a
evolucdo dos bipedes com oaprimoramento
damecanica da marcha ha cerca de 4,4 milhdes
de anos (Bramble e Lieberman, 2004).

Um marco interessante desta evolugéo
€ que o desempenho dacorrida é definido
através de uma combinacédo de caracteristicas
- comportamentais, anatdmicas e fisioldgicas -,
que irdo distinguir os atletas de elite, dos atletas
amadorese dos corredores de fim de semana
(Vernillo e colaboradores, 2016).

No final da década de 60, incentivada
pelas contribuicbes do médico americano
Kenneth Cooper, a corrida de rua comegou a
ser vista como uma maneira a melhorar a
aptiddo fisica e buscar salde. A partir deste
marco, a modalidade passou pelo “jogging
boom”, aumentando o nimero de praticantes e,
consequentemente, o crescimento de eventos
nesse campo (Rojo, Starepravo, Silva, 2019).

No Brasil, atualmente, a corrida € uma
modalidade muito praticada. Seu “boom” se
deu principalmente pelo carater dinamico, pela
facil execucdo (ato natural para os humanos),
pela praticidade, podendo ser feita em qualquer
lugar e ndo demandando custos exacerbados
(Rojo e colaboradores, 2017).

Além disso, essa popularidade esta
associada aos inumeros beneficios a saude
que a modalidade proporciona, como a
diminuicAo dos riscos de obesidade, das
doencas cardiovasculares, a reducdo da
mortalidade, o controle do estresse, a
sociabilidade, além dos motivos estéticos
proporcionados por sua pratica regular (Rojo e
colaboradores, 2017).

Apesar desses inUmeros beneficios, os
estudos sobre a corrida tém demonstrado uma
conexdo entre esta e aincidéncia de lesdes.

Rangel e Farias (2016), explicam que o
aumento das lesBes esportivas esta ligado a
fatores intrinsecos e extrinsecos. Os fatores
extrinsecos tém relagdo com as condicdes
ambientais e a maneira como as atividades séo
administradas, ligados a preparagdo ou mesmo
a pratica da corrida (duracdo da sessado de
treino, quilometragem semanal, erros no
planejamento e na execugéo do treino, calgado
utilizado, alimentacdo, etc). J4 os fatores
intrinsecos sdo caracteristicas fisicas e
psicolégicas pessoais que distinguem os
individuos entre si, composi¢cdo corporal,
estatura, maior ou menor flexibilidade, histérico
de lesbes e forca muscular.

Normalmente, as lesdes sédo ocasionadas pelo
excesso de treino ou pela ma distribuicdo das
cargas de treino, ocorrendo, na maioria das
vezes, no sistema musculoesquelético.
Quando uma estrutura € exposta a um nimero
excessivos de forcas que se repetem, estas
promoverdo um efeito de fadiga, além da
faléncia material (Fuziki, 2012).

A falta de orientacéo profissional para a
pratica também é um dos motivos que pode
contribuir para o aumento lesivo, onde se
observa uma alta incidéncia em membros
inferiores (Torres, Gomes, Silva, 2020).

Diante desse cenario, o objetivo desta
pesquisa foi identificar o perfil e a prevaléncia
de lesdes em corredores de rua na cidade de
Séo Luis-MA.

MATERIAIS E METODOS

Trata-se de um estudo descritivo,
transversal e com abordagem qualitativa
realizado por meio de um questionario
semiestruturado, contendo perguntas abertas e
fechadas, com o objetivo de obter dados e
informacBes necessarias para avaliar a
prevaléncia de lesdes em corredores de Sao
Luis.

No inicio do questionéario, todos os
participantes foram informados sobre os
objetivos da pesquisa - estes obtidos apenas
para fins académicos - e garantido o sigilo em
relagdo as suas identidades. Os participantes
assinaram o Termo de Consentimento Livre e
Esclarecido (TCLE), conforme a Resolugédo N°
466, de 12 de dezembro de 2012, do Conselho
Nacional de Saude (CNS), emitido pelo Comité
de Etica e Pesquisa da Universidade Ceuma.
Em seguida, responderam ao questionario.
Este estudo foi aprovado pelo referido Comité
de Etica em Pesquisa, sob o parecer n°
3.104.566.

A selecdo da amostra foi por
conveniéncia e nao probabilistica.
Estabeleceu-se como critério de inclusédo: ser
corredor de rua de Sao Luis, praticar corrida
continuamente por mais de 6 meses, ter mais
de 18 anos de idade, de ambos os sexos e
responder ao guestionario proposto
voluntariamente.

Responderam ao questionario 148
corredores, e foram analisados 138
guestionarios apds a exclusdo de 10 pessoas
gue preencheram um dos critérios de exclusédo
(uma ou mais questdes ndo respondidas ou
respondidas de maneira errbnea). Assim, foram
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analisados os dadosde 68 corredoras mulheres
e 70 corredores homens foram analisados,
conforme observado na tabela 1, onde estédo
apresentados os perfis dos corredores.

O questionario individual de avaliagao
€ composto de perguntas fechadas, nas quais
0s participantes escolheram entre as
alternativas  apresentadas, e perguntas
abertas, nas quais responderam a questdes
pessoais, como massa corporal, estatura,local
onde tiveram a lesdo (caso tenham tido) e se
havia alguma parte do corpo ondesentiam dor,
mas que ndo era considerado lesao.

A pesquisa foi conduzida com
corredores de S&o Luis, durante todo o més de
marco até o dia 10 de abril - 2023, sendo
divulgada nas redes sociais da autora, além de

Tabela 1 - Perfil dos corredores.

ser enviada aos grupos de WhatsApp de
corrida das assessorias. Os dados foram
tabulados e categorizados em planilha
eletrbnica do Microsoft Office Excel 2010 de
acordo com o questionario, utilizando-se a
estatistica descritiva, com apresentacdo dos
resultados em tabelas e gréficos.

RESULTADOS

Uma série de variaveis foi analisada
referente ao perfil caracteristico dosatletas, tais
como: média de idade, Iindice de Massa
Corporal (IMC), tempo médio de treino por
sessdo, tempo na corrida, distdncia média
semanal, entre outras.

Variaveis do Perfil Feminino Masculino Total
n % n %
21 a 30 anos 9 13% 6 9% 15
Idade dos 31 a 40 anos 29 43% 27 39% 56
Corredores 41 a 50 anos 18 26% 28 40% 46
Mais de 51 anos 12 18% 9 13% 21
Magreza 1 1% 0 0% 1
IMC Normal 52 76% 36 51% 88
Obesidade Grau | 14 21% 31 44% 45

Obesidade Grau Il

1 1% 3 4% 4

menos de 1 hora
Tempo Médio por entre 1h e 1h 30min
Sessao de Treino entre 1h 30min e 2h

23 34% 15  21% 38
39 57% 48 69% 87
4 6% 6 9% 10

mais de 2h de treino 2 3% 1 1% 3
entre 20 e 30km por semana 38 56% 23 33% 61
Distancia Médi entre 30 e 40km por semana 21 31% 18 26% 39
S(lasma:nc;a edia Por onire 40 e 50km por semana 5 7% 14 20% 19
entre 50 e 60km por semana 3 4% 9 13% 12
mais de 60km por semana 1 1% 6 9% 7
. . Areia 1 1% 0 0% 1
g‘;‘%&c'e i prS Afalto 62 91% 68 97% 130
i 0 0,
de Corrida Esteira _ 4 6% 0 0% 4
Terra batida 1 1% 2 3% 3
Né&o faco treinamento de forca 6 9% 5 7% 11
Treino de Forga Sim, 1 a 3x na semana 53 78% 58 83% 111
Sim, mais de 3x ha semana 9 13% 7 10% 16
i i N&o, eu mesmo faco minha planilha 0 0% 4 6% 4
Planilha de Treinos N&o, simplesmente saio para correr 7 10% 2 3% 9
Elaborada POT Nao, uso planilha de internet 1 1% 1 1% 2
Profissional o P 0 0
Sim, possuo acompanhamento 60 88% 63 90% 123
Utilizagdo de mais de N&o, uso 0 mesmo para todos os treinos 14  21% 4 6% 18
um modelo de ténis  Sim, tenho +1 54 79% 66 94% 120
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Variaveis do Perfil Feminino Masculino Total
n % n %
5km 14 16% 8 11% 22
10 km 24 27% 23 33% 47
Distancia Preferida 15 km 28 32% 4 6% 32
21 km 13 15% 17 24% 30
42 km 8 9% 13 19% 21
Ultradistancias (>42km) 1 1% 5 7% 6
Nivel de Corredor Iniciante. . 12 18% 5 7% 17
Autodeclarado Intermediario 48 71% 50 71% 98
Avancado 8 12% 15 21% 23

menos de 6 meses
entre 6 meses e 1 ano
entre 1 ano e 2 anos
entre 2 anos e 4 anos
mais de 4 anos

Tempo de Pratica na
Corrida

4 6% 1 1% 5
4 6% 3 4% 7
7 10% 6 9% 13
14 21% 18 26% 32
39 57% 42 60% 81

Um total de 70 corredores do sexo
masculino e 68 corredoras do sexo feminino
relataram um indice de massa corporal
considerado saudavel (IMC entre 18,5 e 24,9).

A maioria deles possui mais de 4 anos
de experiéncia em corrida (autodeclarados
intermediarios), correndo entre 60 e 90 minutos

Lombarl

6%
Tornozelo _

8%

Quadril _
12%

15%

por sessao de treino, com uma média de 20 a
30 quildmetros semanais percorridos.

Observou-se um total de 104 lesdes
relatadas, com 89 pessoas lesionadas desde
gue comegaram a correr, e 7 locais de maior
incidéncia lesiva, sendo eles: joelho (com o
maior percentual), panturrilhas, pés, quadril,
coxas, tornozelo e regido lombar.

_Joelho
27%

__Panturrilha
" 22%

Figura 1 - Local de incidéncia das les@es.

Em uma comparagdo entre o0s
participantes com lesdo e sem lesdo deste

estudo, as variaveis encontradas foram:
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Tabela 2 - Participantes lesionados e néo lesionados.

L . Com Lesdao Sem Lesado Total
Variaveis do Perfil 0 0
n % n % n
21 a 30 anos 9 7% 6 4% 15
Idade dos Corredores 31 a 40 anos 36 26% 20 14% 56
41 a 50 anos 29 21% 16 12% 45
Mais de 51 anos 15 11% 7 5% 22
Magreza 1 1% 0 0% 1
Normal 54 39% 34 25% 88
IMC Obesidade Grau | 31 22% 14 10% 45
Obesidade Grau I 3 2% 1 1% 4
menos de 1 hora 22 16% 16 12% 38
Tempo Médio por entre 1h 30min e 2h 9 7% 1 1% 10
Sesséo de Treino entre 1h e 1h 30min 56 41% 31 22% 87
mais de 2h de treino 2 1% 1 1% 3
entre 20 e 30km por semana 34 25% 27 20% 61
Distancia Média por entre 30 e 40km por semana 25 18% 14 10% 39
Semana entre 40 e 50km por semana 16 12% 3 2% 19
entre 50 e 60km por semana 9 7% 3 2% 12
mais de 60km por semana 5 4% 2 1% 7
Superficie Mais Areia 1 1% 0 0% L
Comum da Pratica de Asfa!to 86 62% 44 32% 130
Corrida Esteira . 1 1% 3 2% 4
Terra batida 1 1% 2 1% 3
N&o fago treinamento de forca 6 4% 5 4% 11
Treino de Forga Sim, 1 a 3x na semana 78 57% 33 24% 111
Sim, mais de 3x na semana 5 4% 11 8% 16
Planiha de Treinos NEE\O, eu mesmo faco minha planilha 3 2% 1 1% 4
Elaborada por Nao, S|mplesmente salo para correr 4 3% 5 4% 9
Profissional N&o, uso planilha de internet 1 1% 1 1% 2
Sim, possuo acompanhamento 8l 5% 42 30% 123
Utilizacdo de mais de N&o, uso o mesmo para todos os treinos 11 8% 7 5% 18
um modelo de ténis Sim, tenho +1 78 57% 42 30% 120
5 km 15 11% 7 5% 22
10 km 27 20% 20 14% 47
Distancia Preferida 15 km / 5% 5 4% 12
21 km 19 14% 11 8% 30
42 km 16 12% 5 4% 21
Ultradistancias (>42km) 5 4% 1 1% 6
Nivel de Corredor Iniciante . 9 7% 8 6% 17
Autodeclarado Intermediario 62 45% 36 26% 98
Avancado 18  13% 5 1% 23
menos de 6 meses 3 2% 2 1% 5
Tempo de Pratica na entre 6 meses e 1 ano 3 2% 4 3% 7
Corrida entre 1 ano e 2 anos 9 7% 4 3% 13
entre 2 anos e 4 anos 14 10% 18 13% 32
mais de 4 anos 60 43% 21 15% 81
Aumento no tempo N&o 31 22% 13 9% 44
S:ﬁ;‘% Sdg nfg;gga NS sim 58  42% 36 26% 94
Aumento na distancia Nao 23 1% 7 5% 30
diaria de corrida nos Sim 66 48% 42 30% 108

Gltimos 6 meses
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DISCUSSAO

O objetivo deste estudo foi identificar o
perfil e a prevaléncia de leses em corredores
de rua na cidade de Sao Luis-MA. A definicao
adotada para lesdo relacionada a corrida
baseou-se em estudos anteriores com objetivos
semelhantes, onde tal lesédo foi definida como:
“qualquer dor de origem musculoesquelética
relacionada a pratica da corrida e que tenha
sido severa o suficiente para impedir o
corredor de realizar um treino de corrida”
(Hespanhol Junior e colaboradores, 2012;
Middelkoop e colaboradores, 2008).

Foi possivel tragar um perfil dos atletas
deste estudo: a maioria era composta por
homens (50,72%) e individuos com idade
média de idade entre 31 e 40 anos (36,23%).

A maior parte deles apresentava um
indice de Massa Corporal (IMC) classificado
como saudavel (63,76%) e praticavam corrida
ha mais de 4 anos (58,69%), sendo
considerados intermediarios na modalidade
(autodeclaracdo). Em média, treinavam entre 1
hora e 1 hora e meia por semana (63,04%),
percorrendo uma média de 20 e 30 quildmetros
semanais (44,20%). A maioria dos participantes
corria frequentemente no asfalto (94,20%),
possuia acompanhamento de um profissional
(89,13%), e tinha a distancia de 10 km como
favorita (34,05%).

A prevaléncia de lesdes relacionadas a
corrida nos ultimos 6 meses dos participantes
desta pesquisa foi de 54% (n = 48). O joelho foi
o0 local mais frequentemente afetado (27%),

confirme observado em outros estudos
semelhantes (Hespanhol Junior, e
colaboradores, 2012; Middelkoop e

colaboradores, 2008; Oliveira e colaboradores,
2012; Oliveira, Santos-Filho, 2018; Rangel,
Farias, 2016; Rojo e colaboradores, 2017,
Silva, 2022; Vernillo e colaboradores, 2016).

A alta taxa de lesbes esta
frequentemente relacionada a for¢a de impacto
nos membros inferiores, como indicado pela
baixa incidéncia de lesdes na regidao lombar
(6%) em comparagcdo com o0s 94% de lesdes
totais que afetam a parte inferior do corpo.

Fuziki (2012) esclarece que durante a
corrida, os corredores podem carregar cerca de
trés vezes o peso do préprio corpo, o0 que pode
resultar em fadiga e faléncia material.

Entre os corredores lesionados, 62%
praticavam corrida no asfalto, um numero
consistente com estudos anteriores que
mostraram uma alta proporcdo de lesbes em

corredores que praticam em superficies rigidas
(Hespanhol Junior e colaboradores (2012).

Quanto a realizacé@o de treino de forca
aliado a corrida, 57% deles realizavam de 1 a
3 treinos por semana, um dado que se
relaciona com estudos anteriores que também
encontraram uma proporcdo semelhante de
atletas lesionados que praticam algum tipo de
fortalecimento (Pazin e colaboradores, 2008).

Em relacio ao acompanhamento
profissional, 59% dos corredores deste estudo
tinham acompanhamento, um nimero elevado,
mas que esta alinhado tanto com os achados de
Pazin e colaboradores (2008), relacionou 60,5%
de atletas com lesdo e com acompanhamento;
guanto de Salicio e colaboradores (2017), onde
63,4% dos atletas lesionados, também
possuiam acompanhamento.

A respeito do uso de mais de um par de
ténis, 57% dos corredores usavam mais de um
par, embora ndo tenha sido encontrada uma
relagdo direta entre a duracdo média do ténis
de corrida e o surgimento de lesdes.

Embora haja divergéncias na literatura
sobre este tema, é sugerido que os ténis sejam
trocados regularmente, ja que apds
ultrapassar a marca de 700 km, a capacidade
de absor¢do de impacto da espuma do ténis
pode diminuir, aumentando o risco de lesdes
(Fredericson, 1996).

As altas taxas de leses podem sugerir
que, mesmo com planejamento, treinamento de
forca, experiéncia anterior em esportes e
variacao de calgados e superficies de corrida,
os corredores estdo constantemente buscando
melhorar sua performance, o que pode ser a
causa primaria das les@es.

Mayooran e colaboradores, (2019)
concordam com essa hipétese, observando
gue um aumento subito na velocidade, duracdo
ou intensidade pode sobrecarregar a
capacidade adaptativa e de reparo do tecido,
resultando em lesées.

Entre as limitagBes deste estudo, é
importante destacar o problema da causalidade
reversa, comum em estudos transversais, que
ndo permite determinar a direcdo exata da
relacdo causal (ndo inferindo causalidade),
além da autodeclaracdo das lesBGes pelos
participantes.

Além disso, a semelhanca entre
homens e mulheres participes do estudo, a
médiade idade, o IMC, a experiéncia prévia de
corrida e 0 acompanhamento profissional foram
semelhantes aos dados encontrados em outros
estudos que também avaliaram corredores
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(Hespanhol Junior e colaboradores, 2012;
Middelkoop e colaboradores, 2008; Oliveira e
colaboradores, 2012; Oliveira, Santos-Filho,
2018).

Um ponto interessante evidencia-se ao
observar a distdncia semanal de treinamento
dos patrticipantes deste estudo em comparagéo
com outras  pesquisas  similares. A
quilometragem do grupo avaliado aqui foi menor
quando comparada com os dados encontrados
em estudos anteriores (Middelkoop e
colaboradores, 2008; Oliveira e colaboradores,
2012; Oliveira, Santos-Filho, 2018; Rangel,
Farias, 2016; Rojo e colaboradores, 2017
Vernillo e colaboradores, 2016).

Essa divergéncia de resultados pode
ser explicada pelo fato de que muitas dessas
pesquisas sdo conduzidas com meio-
maratonistas e maratonistas, que exigem um
maior volume de treinamento semanal.

Assim, esse trabalho se destaca por
abordar uma populagéo de corredores que ndo
tém o objetivo de participar de provas longas,
0 que é uma particularidade relevante.

Além disso, para prevenir lesdes
musculoesqueléticas, € essencial que a
prescricdo do treinamento seja feita de maneira
segura, sempre respeitando os principios do
treinamento desportivo. O aumento do volume
semanal de treino pode contribuir para o risco
de lesdes (Hino e colaboradores, 2009).

E amplamente reconhecido que a
grande maioria das lesdes na corrida esta
relacionada a sobrecarga cumulativa em
membros inferiores.

Portanto, a chave para o tratamento e
prevencdo dessas lesdes esta em analisar o
histérico completo do atleta, investigando
fatores  contribuintes como erros no
treinamento, predisposicao genética,
biomecéanica, musculatura e desequilibrios de
flexibilidade, além da importancia de utilizar
calcados adequados.

CONCLUSAO

Em resumo, a analise do perfil dos
corredores de Sao Luis revelou uma
predominancia de individuos com idades entre
31 e 50 anos, apresentando um indice de
massa corporal dentro da faixa considerada
eutrofica.

Estes corredores demonstraram um
comprometimento médio de tempo de
treinamento entre 1 e 1 hora e meia,
evidenciando uma pratica regular do esporte

por mais de 4 anos, e notavelmente, uma
similaridade entre os géneros.

Observou-se que mais da metade dos
corredores investigados apresentavam lesdes,
sendo o joelho a area mais afetada, seguido de
panturrilhas e pés.

Algumas variaveis foram identificadas
como determinantes para uma maior
prevaléncia de les6es, como o uso de asfalto
como superficie de corrida, treinamento de
forca realizado de 1 a 3 vezes por semana,
acompanhamento profissional, autodeclaracéo
de nivel intermediario, mais de 4 anos de
pratica e aumento significativo da distancia
diaria nos ultimos meses.

Com base nesses resultados, algumas
recomendacfes praticas podem ser feitas: €
essencial que os corredores busquem a
orientacdo de profissionais de Educacéo Fisica
para a prescricdo de treinamento, 0s quais
devem estar atentos ao volume e a intensidade
dos treinos, evitando excessos e considerando
o condicionamento fisico atual e as
caracteristicas individuais de cada atleta.
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