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Fatores de risco para lesdes musculoesqueléticas em corredores
recreativos:Uma revisao de literatura

Risk factors for musculoskeletal injuries in recreational runners:
A literature review

RESUMO: A diminui¢ao das atividades ocupacionais tem desempenhado um papel
significativo no aumento do sedentarismo, fenbmeno que estad associado a uma
série de doencgas crbnicas. Em resposta a essa tendéncia, tem-se observado um
crescente interesse por habitos de vida mais saudaveis, com destaque para a
corrida de rua. Esporte que proporciona beneficios para a saude fisica e mental,
atraindo individuos de diversos perfis demograficos e socioeconémicos. Porém, o
aumento na adesdo a essa pratica esta associado a uma maior incidéncia de lesdes
musculoesqueléticas, afetando principalmente os membros inferiores, gerando
impacto consideravel na qualidade de vida de seus praticantes. Diversos fatores de
risco influenciam a ocorréncia dessas lesdes, destacando-se o histérico prévio de
lesbes e o volume semanal de treino, que, quando excessivo, pode agravar
sintomas de lesbdes por esforco repetitivo e alterar a biomecéanica do corredor,
resultando em novas lesbes. OBJETIVO: O objetivo desta revisdo literaria é
identificar os fatores de risco para lesbes musculoesqueléticas em praticantes
recreacionais de corrida de rua. METODOLOGIA: Foi realizada uma revisao
bibliografica abrangendo o periodo de setembro de 2023 a setembro de 2024,
envolvendo estudos publicados a partir de 2015 nos idiomas portugués e inglés.
Utilizaram-se as bases de dados eletronicas MEDLINE, Pubmed, Lilacs e SciELO,
combinando os descritores "Running", "injuries" e "risk factor" com o operador
booleano "AND". Os critérios de inclusdo foram estabelecidos para artigos que
abordassem a incidéncia e os fatores de risco de lesbes musculoesqueléticas em
corredores recreativos. Foram excluidos estudos que se concentravam em apenas
um tipo de lesdao, em modalidades esportivas diferentes da corrida, em atletas
profissionais, artigos duplicados, revisdes sistematicas e revisdes da literatura.
RESULTADOS: Apo6s a busca, foram encontrados 36 artigos, dos quais 3 foram
excluidos por duplicagao, 13 apds avaliacao dos titulos e 9 apds analise completa
do texto. Dentre esses, 11 artigos foram considerados relevantes e atenderam aos
critérios de inclusdo, sendo elegiveis para esta revisdo. A prevaléncia de lesdes em

corredores varia amplamente, com taxas entre 19% e 92%, ou 6,8 a 59 lesdes por



1.000 horas de corrida. Os fatores de risco incluem aspectos intrinsecos como por
exemplo: idade, sexo, alinhamento anatémico e historico de lesdes; Além de fatores
extrinsecos como caracteristicas do treinamento. O histérico de lesdes e o volume
semanal de treino sao particularmente significativos. A sobrecarga de treino pode
agravar lesdes preexistentes, alterando a biomecanica e levando a novas lesdes.
Corredores jovens e inexperientes, especialmente mulheres, sdo mais propensos a
lesbes repetitivas, exacerbadas por estresse emocional e recuperacao inadequada.
CONCLUSAO: A incidéncia e prevaléncia de lesbes em corredores apresenta
grande variagao, sendo influenciada por fatores intrinsecos e extrinsecos. Essa
variacdo se deve a heterogeneidade metodoldgica entre os estudos, o que ressalta
a necessidade de pesquisas mais padronizadas e especificas para esclarecer esses

fatores de risco e orientar estratégias preventivas mais eficazes.

PALAVRAS-CHAVE: Lesdes musculoesqueléticas ,Fatores de risco, Corredores

recreativos

ABSTRACT: The decline in occupational activities has played a significant role in the
rise of sedentary behavior, a phenomenon associated with numerous chronic
diseases. In response to this trend, there has been a growing interest in healthier
lifestyle habits, particularly in street running. This sport offers physical and mental
health benefits, attracting individuals from diverse demographic and socioeconomic
backgrounds. However, the increased adherence to this practice is associated with a
higher incidence of musculoskeletal injuries, primarily affecting the lower limbs,
which significantly impact the quality of life of its practitioners. Various risk factors
influence the occurrence of these injuries, with previous injury history and weekly
training volume standing out. Excessive training volume can exacerbate symptoms
of repetitive strain injuries and alter a runner’s biomechanics, leading to new
injuries.OBJECTIVE: This literature review aims to identify risk factors for
musculoskeletal injuries in recreational street runners. METHODOLOGY: A
bibliographic review was conducted covering the period from September 2023 to
September 2024, including studies published from 2015 onwards in Portuguese and
English. The electronic databases MEDLINE, PubMed, Lilacs, and SciELO were

used, combining the descriptors "Running," "injuries," and "risk factor" with the

Boolean operator "AND." Inclusion criteria were established for articles addressing



the incidence and risk factors for musculoskeletal injuries in recreational runners.
Exclusion criteria included studies focusing on a single type of injury, sports other
than running, professional athletes, duplicate articles, systematic reviews, and
literature reviews. RESULTS: The search yielded 36 articles, of which 3 were
excluded due to duplication, 13 after title evaluation, and 9 after full-text analysis. Of
these, 11 articles were deemed relevant and met the inclusion criteria, making them
eligible for this review. The prevalence of injuries in runners varies widely, with rates
ranging from 19% to 92% or 6.8 to 59 injuries per 1,000 hours of running. Risk
factors include intrinsic aspects such as age, sex, anatomical alignment, and injury
history, as well as extrinsic factors like training characteristics. Previous injury history
and weekly training volume are particularly significant. Training overload can
exacerbate preexisting injuries, alter biomechanics, and lead to new injuries. Young
and inexperienced runners, especially women, are more prone to repetitive injuries,
exacerbated by emotional stress and inadequate recovery. CONCLUSION: The
incidence and prevalence of injuries in runners show significant variation, influenced
by intrinsic and extrinsic factors. This variability is due to methodological
heterogeneity among studies, highlighting the need for more standardized and
specific research to clarify these risk factors and guide more effective preventive

strategies.

KEYWORDS: Musculoskeletal injuries, Risk factors, Recreational runners



1 INTRODUGAO

Com o avango da tecnologia, a diminuicdo e a substituicdo de atividades
ocupacionais fazem com que o ser humano se torne cada vez mais sedentario,fator
que contribui para o aumento de doencgas associadas como obesidade, diabetes,
hipertensdo e problemas cardiovasculares. No entanto, ha uma crescente busca
por habitos saudaveis, e a pratica esportiva ganha destaque como uma forma de
combater essas enfermidades. Nesse contexto, a corrida de rua tem se destacado
nos ultimos anos como uma opcao acessivel e popular, pois trata-se de uma pratica
que “requer apenas um par de ténis” adequados e pode ser realizada em diversos
ambientes, como ruas, parques, praias, academias ou até mesmo em casa com 0
auxilio de uma esteira (ALTMAN, 2015).

O principal atrativo da corrida de rua esta na melhoria da qualidade de vida, nédo se
limitando apenas ao exercicio fisico, mas abrangendo um conjunto de beneficios
também para a saude mental (MILKELSEN et al., 2017). Dessa forma, atrai pessoas
de diversas idades, géneros, niveis socioecondmicos e culturais, com objetivos que
podem variar desde a promoc¢ao da saude, estética, socializagao, lazer até o alto
rendimento esportivo.

A popularidade da corrida de rua teve inicio na Inglaterra no século XVIII e se
difundiu por toda a Europa apds a realizagdo da maratona nos primeiros Jogos
Olimpicos da Era Moderna, em Atenas, no ano de 1896. No Brasil, o esporte
chegou no século XX, com destaque para a corrida de Sao Silvestre, uma das
provas mais tradicionais e prestigiadas do pais. A primeira edi¢do da corrida ocorreu
em 31 de dezembro de 1925, com apenas 62 inscritos. Em 2023, a prova celebrou
sua 982 edicdo, contando com mais de 34 mil participantes (JUNIOR, W; 2015).

O aumento de praticantes recreacionais de corrida de rua esta associado ao
aumento de ocorréncias de lesbes musculoesqueléticas, sendo os membros
inferiores os locais mais comumente afetados. Estas lesbes podem acarretar em
descontinuidade das atividades esportivas, auséncias no ambiente de trabalho,
reducao da eficiéncia produtiva, impactos emocionais e aumento na demanda por

servicos de saude. Estudos tém relatado que a prevaléncia e incidéncia de lesdes



em corredores variam amplamente, com taxas de 19 a 92%, podendo ser atribuidas
as diferengas na metodologia dos estudos, a heterogeneidade entre os estudos e ao
uso de diferentes definicbes de lesdes relacionadas a corrida. Os fatores de risco
associados a pratica da corrida incluem aspectos intrinsecos, como sexo, idade,
caracteristicas anatdbmicas e histérico de lesbes, e aspectos extrinsecos, como
treinamento fisico, volume de treinos, tipo de calcado e biomecanica do esporte. O
histérico de lesdes anteriores € um fator de risco significativo para novas lesbes
musculoesqueléticas, enquanto o volume semanal de treinos € um aspecto
extrinseco relevante, pois o excesso de treinamento pode agravar os sintomas de
uma lesdo por esforgo repetitivo, levando o atleta a modificar sua biomecéanica e
sobrecarregar outras partes do corpo, resultando em uma nova lesdao (COSTA
,M.E.F. et al, 2020). As localizagbes anatdomicas predominantes de lesdes incluem o
pé, a perna e o joelho, com sindrome do estresse tibial medial, dor patelofemoral,
tendinopatia do calcaneo e fascite plantar, sendo os diagndsticos comuns relatados
por profissionais de saude (SARAGIOTTO, B; 2016). Ainda ha escassez de estudos
sobre determinantes que possam impactar na incidéncia de lesées em corredores
recreacionais e seus fatores de risco, tornando-se evidente a importancia de ampliar
o entendimento acerca do tema, a fim de prevenir danos e assegurar a pratica
segura dos exercicios (HESPANHOL, J. et al, 2013).



2 OBJETIVOS

2.1 Objetivos gerais

O objetivo desta reviséao literaria é identificar as incidéncias de lesdes e os fatores

de risco em praticantes recreacionais de corrida de rua.



3 METODOLOGIA

Foi realizada uma reviséo bibliografica abrangendo o periodo de Setembro de 2023
a Setembro de 2024, envolvendo estudos publicados a partir de 2015 nos idiomas
portugués e inglés. Utilizaram-se as bases de dados eletronicas MEDLINE,
Pubmed, Lilacs e SciELO, combinando os descritores "Running", "injuries" e "risk
factor" com o operador booleano "AND". Os critérios de inclusdo foram
estabelecidos para artigos que abordassem a incidéncia e os fatores de risco de
lesbes musculoesqueléticas em corredores recreativos. Foram excluidos estudos
gue se concentravam em apenas um tipo de lesdo, em modalidades esportivas
diferentes da corrida, em atletas profissionais, artigos duplicados, revisdes

sistematicas e revisdes da literatura.
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4 RESULTADOS

ApoOs a busca, foram encontrados 36 artigos, dos quais 3 foram excluidos por
duplicagdo, 13 apos avaliagao dos titulos e 9 apds analise completa do texto. Dentre
esses, 11 artigos foram considerados relevantes e atenderam aos critérios de

inclusdo, sendo elegiveis para esta revisdo conforme detalhado na figura 1.

Figura 1: Fluxograma de sele¢cao dos estudos
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A partir da analise dos estudos elegiveis, os resultados revelam uma variedade de
fatores interligados que podem contribuir para o surgimento de lesées nesse grupo
populacional. Estes fatores foram organizados de acordo com a sua relevancia e
frequéncia nos artigos analisados, agrupados em nove categorias definidas pelos

autores, conforme apresentado na figura 2.
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Figura 2 — Distribuigdo de categorias de fatores de risco
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*RRI'S - Running-Related Injuries : Lesbes relacionadas a corrida

Cinco dos estudos abordaram as lesbes relacionadas de corrida (RRI's) como um
dos fatores de maior peso. A reincidéncia de lesdes entre corredores que ja tiveram
lesdes musculoesqueléticas anteriormente foi destacada, sugerindo que o histérico
de lesbes anteriores aumenta significativamente a probabilidade de novos

episédios.

Além disso, trés artigos identificaram fatores relacionados ao treinamento como
determinantes para o desenvolvimento de lesdes. Foram mencionados fatores como
o aumento abrupto na intensidade ou no volume de treino, auséncia de periodos

adequados de recuperagao e a falta de planejamento individualizado.

Ainda dentro dos fatores fisicos, trés estudos destacaram a importadncia dos
aspectos biomecanicos, dois artigos discutiram a influéncia de fatores anatémicos

na propensao a lesdes.

O tipo de calcado também foi mencionado como um fator relevante em dois
estudos. A escolha inadequada de calgcados, como modelos com pouca capacidade
de amortecimento ou que nao oferecem o suporte necessario, pode influenciar
negativamente a mecanica da corrida, gerando sobrecarga em musculos e

articulacoes.
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Outros fatores mais especificos foram identificados por alguns estudos. Um deles
mencionou a distancia percorrida nas provas como fator de risco. Provas de longa
distancia podem levar a fadiga excessiva, que compromete a eficiéncia biomecanica

e aumenta o risco de lesoes.

A saude mental também foi discutida em um artigo, que apontou que o estresse
psicologico e a ansiedade podem influenciar negativamente a performance e o
cuidado com o corpo durante o treinamento. O estado emocional pode comprometer
a concentragao e aumentar a negligéncia com relagao a técnica de corrida, tornando

o corredor mais suscetivel a lesoes.

A inexperiéncia no esporte foi indicada por um artigo como fator de risco para lesdes
em corredores recreacionais. Iniciantes no esporte tendem a subestimar a
importancia do condicionamento fisico e das técnicas corretas de corrida, além de
nao conhecerem os limites de seus corpos, o que pode levar a sobrecarga e ao

desenvolvimento de lesodes.

Quadro 1- Fatores de risco

AUTOR, ANO FATORES DE RISCO

Hespanhol Junior LC et al., 2013 RRI's

Dennis van Poppel et al., 2018 RRI's, Distancia de prova

Sargiotto, Bruno Tirotti et al., 2016 Relagdo com treinamento, Fatores
anatébmicos e Fatores biomecanicos

Messier SP et al., 2018 Fatores anatbmicos, Fatores
biomecanicos, salde mental e sexo

Eduarda, Maria et al., 2020 Relagado com treinamento e tipo de
calcado
Ramskov D et al., 2018 Relacao com treinamento

Hespanhol Junior LC et al., 2016 Fatores biomecanicos
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Altman AR et al., 2015

Tipo de calgado

Hespanhol Junior LC et al., 2017

RRI'S

Franke TPC et al., 2019

RRI's

Kemler E et al., 2018

RRI's e inexperiéncia no esporte
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5 DISCUSSAO

As lesdes musculoesqueléticas representam uma preocupacao significativa entre os
corredores recreacionais, influenciando tanto o desempenho quanto a continuidade
da pratica da corrida. Estudos epidemioldégicos mostram que a prevaléncia de
lesbes em corredores varia amplamente, com taxas relatadas entre 19% e 92%, ou
entre 6,8 a 59 lesdes por 1.000 horas de corrida. Essa variagao pode ser atribuida a
diferentes definicdes de lesao, populagdes estudadas, métodos de coleta de dados
e niveis de experiéncia dos corredores. A corrida recreacional, apesar de seus
inumeros beneficios a saude, expde os praticantes a um risco consideravel de
lesdes, especialmente aquelas associadas a sobrecarga e a repeticdo de

movimentos.

As RRI’s, ou Running-Related Injuries (lesbes relacionadas a corrida), sado lesbdes
musculoesqueléticas que ocorrem em praticantes de corrida, podendo acometer
diversas estruturas do corpo, incluindo musculos, articulagdes, tenddes e 0ssos,
resultando em manifestagdes dolorosas e na diminuicdo da capacidade funcional
motora. O aparecimento de RRIs sdo multifatoriais e incluem uma interagdo entre
fatores intrinsecos e extrinsecos. As lesdes prévias sdo um fator intrinseco bem
estabelecido, estando fortemente associadas a uma maior chance de recorréncia,
como evidenciado por Dennis van Poppel et al. (2018), que ressaltam a importancia
de uma reabilitacdo adequada e o monitoramento continuo para evitar o retorno
prematuro a corrida. Além disso, as lesbes sdo mais comuns em areas como joelho
e perna, com prevaléncia de 30,5% e 17,8%, respectivamente. Hespanhol Junior et
al. (2017) ainda observaram_que as lesdes por uso excessivo sao mais frequentes

que as lesdes agudas, refletindo a natureza crénica de muitas RRIs.

A sobrecarga de treino foi identificada como um dos principais fatores extrinsecos,
com a intensidade e o volume sendo precursores de lesbes (Ramskov et al., 2018).
Em corredores recreacionais, a falta de planejamento adequado e o aumento
abrupto na carga de treino sdo praticas comuns que levam ao desenvolvimento de

lesdes crbénicas. Conforme Eduarda, Maria et al. (2020) indicam, corredores com
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maior volume semanal de treino apresentaram maior prevaléncia de lesoes,
reforgando a necessidade de controle rigoroso das cargas de treino. Em um estudo
conduzido por Saragiotto, Bruno Tirotti et al. (2016), foi observada uma associagao
entre o desequilibrio muscular e o surgimento de lesées em corredores durante
avaliagdes nas velocidades de 180 e 300°s, consideradas altas e muito utilizadas
em treinos especificos para ganho de velocidade, respectivamente. Isso sugere que
a musculatura desequilibrada sob condi¢des de alta intensidade pode predispor os
corredores a lesdes.

Esses resultados enfatizam a necessidade de medidas preventivas, tanto primarias
guanto secundarias, voltadas para o controle da intensidade e do volume de treino,

visando reduzir a incidéncia de lesdes entre corredores.

Os fatores anatdbmicos, como o alinhamento dos membros inferiores, foram menos
conclusivos, embora tenham sido investigados em diferentes estudos. Hespanhol
Junior et al. (2016) ndo encontraram correlac&o significativa entre desalinhamentos
e o0 desenvolvimento de lesdes, mas o estudo de Messier et al. (2018) sugere que
outros aspectos biomecanicos, como pronacado excessiva, tém impacto direto em

lesdes como tendinopatia de Aquiles.

Outro fator relevante é o tipo de calgado utilizado, que influencia diretamente na
cinematica da corrida e pode predispor a lesées. Eduarda, Maria et al. (2020)
destacam que o uso de calgados desgastados ou inadequados modifica o padrao de
corrida, resultando em compensacgdes musculoesqueléticas que aumentam o risco
de lesdes. Alternativamente, o uso de calgcados minimalistas foi associado a menor
incidéncia de algumas lesbes, embora outros estudos apontam que corredores

descalgos tendem a percorrer distancias menores (Altman et al., 2016).

Tais fatores extrinsecos podem se somar a fatores intrinsecos, como o sexo do
corredor, que, segundo Messier SP et al. (2018), também influencia
significativamente a incidéncia de lesdes. O estudo evidenciou que o sexo feminino
apresenta um risco maior de lesdes relacionadas a corrida em comparagdo ao
masculino, com 73% das mulheres corredoras sofrendo lesdes, em contraste com

62% dos homens.
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As lesbes musculoesqueléticas em corredores recreacionais afetam tanto a saude
fisica quanto a mental, comprometendo a autoimagem e a percepgdo das
capacidades individuais. A relagdo entre carga de treinamento e saude mental é
critica, ja que a pressao por desempenho pode gerar um ciclo vicioso de lesdes, que
levam a inatividade, e que, consequentemente, provocam um aumento nos niveis
de estresse e ansiedade, dificultando o retorno a pratica esportiva. Além disso, as
lesdes podem impactar a vida social do corredor, aumentando os sentimentos de
isolamento. O estudo de Messier et al. (2018) mostra que uma saude mental
fragilizada e maior afeto negativo elevam o risco de lesdes. Os resultados indicaram
gque uma pontuagdo mais baixa no componente mental do Short Form Health
Survey-12 (SF-12), que reflete uma pior qualidade de vida relacionada a saude
mental, foi associada a um risco significativamente maior de lesdes. Além disso, os
corredores que apresentaram maior afeto negativo, medido pela Positive and
Negative Affect Scale (PANAS), também demonstraram uma maior propenséo a
sofrer lesdes. Esses achados sugerem que o estado mental dos corredores,
incluindo a presenga de emogdes negativas e a percepgao de qualidade de vida
mental, pode influenciar a suscetibilidade a lesbes por uso excessivo, destacando a

importancia da saude mental no desempenho e na prevencao de lesdes esportivas.

Além disso, a inexperiéncia no esporte se mostrou um fator de risco. Os corredores
iniciantes apresentaram uma maior taxa de lesdes por 1000 horas de corrida em
comparagao aos corredores mais experientes, e buscaram mais frequentemente
assisténcia médica (Kemler et al., 2018), sugerindo uma maior vulnerabilidade a
lesbes e complicagdes associadas. Esses dados sugerem a importancia de
programas de treinamento direcionados para iniciantes, que possam proporcionar
um ambiente de aprendizado seguro e eficaz, minimizando os riscos associados a

inexperiéncia e potencializando o desenvolvimento das habilidades esportivas.
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6 CONCLUSAO

Com base nos resultados obtidos, conclui-se que a incidéncia e a prevaléncia de
lesdes em corredores variam amplamente, influenciadas por fatores intrinsecos,
como lesbBes prévias e inexperiéncia no esporte, e extrinsecos, como o aumento
abrupto da carga de treino e a falta de planejamento adequado. A heterogeneidade
metodoldgica entre os estudos destaca a necessidade de padronizagdo para uma
melhor compreensao dos fatores de risco.

Portanto, estudos mais especificos € com maior rigor metodolégico sdo essenciais
para garantir que as medidas preventivas sejam adequadas e personalizadas para
cada tipo de corredor, minimizando, assim, o impacto das lesdes e promovendo uma

pratica esportiva mais segura e sustentavel.
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