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RESUMO

O aumento da préatica esportiva esta intimamente associado a maior
incidéncia de lesdes. Destaca-se que o tipo de lesdo geralmente é caracteristico de
determinada modalidade esportiva. O presente estudo teve como objetivo verificar a
partir de questionario aberto o perfil de pratica esportiva de sujeitos de ambos 0s
sexos e associa-lo ao tipo de lesdo e a pratica ou ndo de alongamentos antes do
exercicio fisico. O método utilizado foi um questiondrio aberto contendo 11
perguntas sobre o tipo de esporte do individuo, a incidéncia ou ndo de leséo durante
a atividade e a presenca ou ndo de habito de fazer alongamentos antes dos
exercicios fisicos. Foram entrevistados 110 individuos de ambos os sexos das
cidades de Barbacena e Barroso — MG que praticavam exercicios fisicos
regularmente. Os grupos de lesdo foram divididos em grupo 1 (G1) — Les&o Ossea:
fraturas, edemas e fissuras Osseas; grupo 2 (G2) — Lesdo Ligamentar / Articular:
rupturas, estiramentos, bursites, lesdes de menisco, luxacdes e subluxacoes e grupo
3 (G3) — Lesao Musculo-tendinea: estiramentos de tendao, distensbes, contraturas e
tendinites. Foi utilizada a media e o desvio padrdo como medidas descritivas além
do emprego de variacao percentual e a analise de risco relativo (RR) para estimar a
magnitude da associacdo entre a exposi¢cao ao alongamento estatico e a ocorréncia
ou ndo de determinado tipo de lesdo. Como resultado, obteve-se que dos 110
praticantes, 61 sofreram algum tipo de leséo, sendo que entre esses lesionados, 49
faziam alongamentos prévios. Concluiu-se que o0 esporte mais praticado e,
consequentemente, 0 que possui maior incidéncia de lesdes fio o futebol. Em
seguida encontra-se o voleibol e lutas. Além disso, o alongamento foi visto como um
fator de risco (RR = 1,68) para desenvolver todo tipo de lesdes e também lesdes
musculo-tendineas (RR = 1,96). Conclui-se que os tipos de les6es mais frequentes
sdo as articulares e ligamentares (G2) e que a pratica de alongamentos antes dos
exercicios fisicos aumentou o risco para desenvolvimento de les6es de todos o0s
tipos.

Palavras chave: alongamento; leséo e exercicio fisico.

*Licenciado/ Graduando em Educacdo Fisica - Universidade Presidente Anténio Carlos-UNIPAC, Barbacena,
Minas Gerais, Brasil; email: jeff_lucio@hotmail.com / francianebso@hotmail.com.
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INTRODUCAO

Nos dias atuais 0 numero de praticantes de esportes aumentou bastante em
funcdo da busca pela melhor forma fisica, saude, estética, dentre outros (SINNOTT
SILVA et al., 2010; ASSUMPCAO et al., 2002; PITANGA et al., 2002; FERREIRA,
2001). No entanto, a falta de orientagdo quanto a execucdo correta do exercicio
associado a falta de tempo e pressa de resultados imediatos tem aumentado a
exposicao a varios tipos de lesdes.

De acordo com o estudo de GOULD (1993) € necessario uma adequacao de
acOes para evitar acometimentos na pratica esportiva, ou seja, é preciso estar ciente
do que esta fazendo e ter cuidados preventivos. E nessa parte que entra o papel do
profissional de educacdo fisica na orientacdo de exercicios corretos e bem
planejados, auxiliando dessa forma na redugéo dos casos de lesdes.

Alguns autores (DA SILVA e MACEDO, 2011; BRUM et al., 2004,
SCHNEIDER e DE OLIVEIRA, 2004)sugerem que a pratica de exercicio fisico
regular, agindo dentro dos limites de cada individuo, se torna uma condicionante
para melhor adaptacdo dos sistemas musculoesquelético e cardiovascular,
possibilitando maior resisténcia e menos ocorréncias de lesbes e que algumas
estratégias podem ser utilizadas para sua prevencao.

Dessa forma, o alongamento estatico tem sido apontado como possivel fator
de prevencao a lesdes, dores musculares de inicio tardio (DMIT)quando praticados
na fase de aguecimento. No entanto os resultados ainda séo conflitantes (SMALL et
al., 2008; WOODS et al., 2007; POPE et al., 2000;CROSS et al.,, 1999)e h4 uma
maior necessidade de estudos que comprovem tal beneficio.

Dentre os possiveis efeitos provocados pelo alongamento estatico na
unidade mdusculo-tendinea destacam-se o relaxamento muscular ou reducdo da
rigidez passiva (MARSHALL et al.,, 2011; MORSE et al.,, 2008; MCHUGH et al.,
1999), aumento de flexibilidade aguda e crénica (O'HORA et al., 2011; MARQUES et
al., 2009;SPERNOGA et al., 2001; DE PINO et al., 2000; BANDY et al., 1997) e
reducdo na ativacdo de unidades motoras (UM) e sensibilidade do fuso muscular
(FOWLES et al., 2000; AVELA et al., 1999). Porém a ocorréncia de lesdes se deve a

diversos fatores como baixo condicionamento fisico, esforco maximo, esforco
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repetitivo, pancadas, choques, falta de repouso ou descanso, ndo utilizacdo de
equipamentos de protecdo, situacdo irregular dos locais onde se pratica o exercicio,
uso indevido de substancias, fatores extrinsecos e intrinsecos como niveis
psicolégicos, dentre outros (OLIVEIRA, 2009; EMERY, 2005; ORSO et al., 2001;
CAINE et al., 1996).

Partindo desses principios e analisando alguns estudos, o objetivo desse
documento foi verificar a partir de questionario aberto o perfil de préatica esportiva de
sujeitos de ambos 0s sexos e associa-lo ao tipo de lesdo e a pratica ou néo de

alongamentos antes do exercicio fisico.

METODO

O presente estudo tem caracteristica descritiva exploratéria. Foram
selecionados 110 voluntarios de ambos o0s sexos, praticantes de exercicios fisicos
diversos como: futebol, voleibol, basquetebol, lutas, natacdo, corrida (atletismo),
ciclismo e atividades de academia (musculacdo e aerébicos).

Todos os sujeitos manifestaram-se como voluntarios da pesquisa e tiveram
sua participacdo formalizada através de um termo de consentimento livre e
esclarecido. Depois de explicado e detalhado o objetivo do estudo, cada sujeito
respondeu a um questionario aberto constituido de onze perguntas no total sobre:
(@) o tipo da pratica esportiva dos individuos; (b) se ja sofrera algum tipo de leséo
durante a pratica esportiva; (c) qual o tipo de lesdo sofrida(6ssea ligamentar/articular
e musculo-tendinea); (d) se realiza algum tipo de alongamento antes da pratica
esportiva.

Os sujeitos apresentaram a faixa etaria entre 15 e 65 (média de 27,7 anos) e
foram selecionados em academias de musculacao, clubes poliesportivos, academias
de lutas, e centros de treinamento dos municipios de Barbacena e Barroso - Minas
Gerais. Como critério de inclusdo, todos deveriam praticar exercicios fisicos
regularmente, independente de ja terem ou nao sofrido lesdo. Foi adotado como
critério de exclusdo a nao realizacdo de exercicios fisicos de forma regular e a

presenca de lesfes obtidas de outra forma que ndo pela pratica esportiva.
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Estatistica

Foi utilizada a média e o desvio padrdo como medidas descritivas do estudo.
Além disso, foram utilizados valores percentuais e a andlise de risco relativo (RR)
para estimar a magnitude da associacdo entre a exposi¢do ao alongamento estético
e a ocorréncia ou nado de determinado tipo de lesdo. Todas as analises foram
realizadas no pacote estatistico GraphPadPrism 5.0 (GraphPad Software, Inc. San
Diego CA, 2007).

RESULTADOS

Dos 110 individuos entrevistados que praticavam exercicio fisico
regularmente, 49 nunca sofreram nenhum tipo de leséo e 61 ja sofreram algum tipo
de lesdo pelo menos uma vez durante pratica esportiva. O quadro 1 descreve 0s
grupos de lesbes e a distribuicdo do numero de lesionados separados pelo tipo de
esporte que praticam. Observa-se um total de 18, 30 e 13 ocorréncias,
respectivamente, para os grupos G1, G2 e G3, sendo que desses 61 que ja se
lesionaram 49 faziam alongamentos antes da atividade fisica e 12 ndo tinham esse
habito. Dos 49 que nunca sofreram lesdo, 29 faziam alongamentos e 20 nao

realizavam.
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NAO SOFREU LESAO: 49
FAZ ALONGAMENTOS ? SIM NAO
29 20
SOFREU LESAO: GRUPOS DE LESOES ALONGAMENTO
ESPORTES GRUPO 1| GRUPO 2 | GRUPO 3| SIM NAO | TOTAL
ATIV. ACADEMIA E MUSCULACAO 1 4 1 4 2 6
LUTAS 5 6 12 1 13
FUTEBOL 7 10 3 15 5 20
BASQUETE 1 2 1 3 1 4
VOLET 7 5 1 11 2 13
CICLISMO 0 2 0 1 1 2
NATACAO 0 2 0 2 0 2
ATLETISMO (CORRIDA) 0 0 1 1 0 1
TOTAL 18 30 13 49 12 61

Quadro 1. Distribuigéo do tipo de lesdo, esporte praticado e pratica de alongamento.
Fonte. Dados da Pesquisa

Ainda observa-se no quadro 1 uma maior ocorréncia de lesdes em esportes
como futebol, volei e lutas; sendo o futebol o que mais apresentou casos de lesdes,
com um total de 20 ocorréncias (33% do total de lesionados). Alguns esportes como
a natacao, o ciclismo e o atletismo, foram 0s que apresentaram menores ocorréncias
de lesbes, com 2 e 3% do total de lesionados.

Considerando os tipos de lesdes, o futebol e o volei tiveram maior ocorréncia
de lesBes Osseas, com 7 casos cada. Para leséo ligamentar/ articular, encontrou-se
10 casos para praticantes de futebol e 5 para praticantes de volei e lutas; e para o
G3 (lesao musculo-tendinea), as maiores incidéncias foram em praticantes de lutas,
com 6 casos entre os entrevistados no estudo. Com base nos dados acima
apresentados, do total de participantes (110 individuos), encontra-se 45,55% de néo
lesionados e 55,45% de individuos que sofreram lesdes, ainda observa-se que dos
110 participantes 78 (70,9%) realizavam alongamentos e 32 (29.1%) n&o

realizavam.
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A figura 1 mostra o risco relativo (RR) de ocorréncia de lesdo em funcéo do
tipo de lesdo (todo tipo ou apenas lesdo do G3) e da pratica ou ndo de
alongamentos antes dos exercicios fisicos. Observa-se que o alongamento
proporcionou maiores riscos de lesdes tanto para todos os grupos de lesdes (RR =
1,69), quanto para apenas lesfes de estiramento musculo-tendinea (RR = 1,96).
Dessa forma, individuos que relataram realizar alongamentos antes da pratica
esportiva apresentaram 69% de chance de desenvolver lesdo para todos 0s grupos
(G1, G2 e G3) e 96% de chance de desenvolver lesdes por estiramento musculo-

tendinea (G3), em relagdo aos individuos que néo praticam alongamentos (Fig. 1).

Figura 1. Risco relativo de desenvolver todo tipo de les&o ou apenas les&o por
estiramento com a préatica de alongamentos.

CONTROLE ALONGAMENTO

Todo Tipo de Lesao —a—

Lesao Estiramento [ .

Fonte. Dados da Pesquisa

DISCUSSAO

Alguns pesquisadores em estudos anteriores (PASTRE et al., 2010; CONTE
et al., 2002) identificaram que quanto maior a exposi¢ao a praticas esportivas, maior
o risco de sofrer lesdo, além de levar em consideracdo o local da préatica e a
caracteristica psicologica do individuo. No entanto, fatores como a idade, o sexo e o

IMC parecem nao serem fatores importantes na ocorréncia de lesdes.
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Corroborando com os estudos de De Rose et al. (2006), em que as lesdes
possuem ligacdo direta com as caracteristicas dos esportes praticados, o presente
estudo demonstrou que todos os grupos ou tipos de enfermidades ocorrem em todos
0S esportes praticados, porém cada esporte se destaca pelo maior nimero de
incidéncia em certos grupos de lesdes (G1, G2 e G3), sendo o futebol o esporte que
mais oferece riscos a lesdes, principalmente do tipo ligamentar/ articular. Tal
informacéo se difere dos resultados reportados por Nascimento e Takanashi (2012),
onde relataram que as lesdes sdo prevalentes em membros inferiores e
principalmente do tipo musculo-tendinea. Provavelmente o tipo de sujeitos
analisados e a forma de detectar lesGes no presente estudo foi um fator contribuinte
para essa discordancia.

Corroborando este estudo, Barbosa e Carvalho (2008) relataram que o salto
em altura € um fator de risco para ocorréncia de lesdes, além da dificuldade em
adaptacdes aos tipos de gramados, aos diferentes tipos de travas das chuteiras
(LEITE e CAVALCANTE NETO, 2003) e alteracfes posturais (VEIGA, 2011).

Para Mann et. al. (2010) as lesfes de instabilidade de tornozelo e entorses
sdo danos frequentes em esportes que contenham corridas, saltos e mudancas
bruscas de direcdo e também fatores como grande volume de treino e pratica. De
acordo com os resultados do presente estudo essa caracteristica de lesdo esta
diretamente relacionada com o G2, ou seja, o0 grupo de lesdes ligamentar/ articular
gue apresentou o0 maior numero de ocorréncias. Nesse sentido, sugere-se que um
maior dinamismo e elevada exigéncia na pratica esportiva, seja o esporte individual
ou coletivo, séo fatores decisivos no maior risco de desenvolver leséo.

Recentemente em revisdo da literatura, Behm e Chaouachi(2011)
encontraram que o alongamento estatico pode ter papel preventivo na ocorréncia de
lesBes por estiramento, mas ndo para todo tipo de lesdo. O mecanismo atribuido a
isso seria o fato de que o alongamento estatico reduziria a rigidez passiva da
unidade musculo-tendinea, favorecendo o musculo atingir maiores amplitudes de
movimento com menos tensdo sendo desenvolvida. No presente estudo o
alongamento foi interpretado como fator de risco para o desenvolvimento de lesdes
por estiramento (96%) como para todo tipo de lesdo (68%).

Deve-se destacar que a forma de identificacdo do tipo de lesdo adotada no

presente estudo assim como a informacao sobre a pratica ou ndo de alongamentos
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sdo passiveis de informagBes pouco precisas e necessitam de cautela na

interpretacéo dos resultados.

CONCLUSAO

No presente estudo foi identificado que o tipo de lesdo mais frequente em
modalidades esportivas diversas foram as lesdes articulares e ligamentares, e que 0
futebol € o esporte com maior numero de lesGes apresentadas por praticante.
Identificou-se também que a utilizacdo de alongamentos antes da pratica esportiva
foi vista como um fator de risco para desenvolver todo tipo de lesdes e também
lesGes musculo-tendinea. Deve-se ressaltar que a presente pesquisa foi realizada
sem existéncia de medidas controladas, sem utilizagdo de grupo controle e
intervencdo experimental, baseando-se apenas nas informacOes prestadas pelos
entrevistados através de levantamento de dados por questionario aberto. Também
nao se sabe até que ponto o alongamento feito, era realizado de maneira correta,
quanto a intensidade e volumes adequados. Sugere-se que pesquisas mais robustas
sejam feitas nesse sentido.
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Anexo 1. Inventario utilizado na coleta de dados no estudo.

INVENTARIO SOBRE PRATICA ESPORTIVA ELESAD

M ome: ldade: E-Bm:MI:I FI:I CPF:

1) Woce pratica alguma modalidade esportiva efou exercicio fisico de forma regular [minime 2 x semana)? Qual?
2) Ha guanto tempo voCe pratica esportes/exerccios fisicos regularmente [em meses)?
3) Voce jasofreu alguma les3o DURANTE a pratica esportiva/exercicio fisico?
[[]sm [ ]ndo
4} Qual o local do seu corpo em que ocorreu alesso?
|:| Membro Inferior |:| Membro Superior |:| Tronco |:| Cabeca
5} Segundo ocrentacbes abaixo, em qual tipo de les3o 52 enguadra a quevoce sofreu?
|:| Grupo 1- Les3o assea: Fratura, edema ou fissura dssea;
Grupo 2 — Lesdo Lizamentares/Articulares: Rupturas, estiramentos, Lestes de menisco, luxacdes
[desarticulac3o do oss0), subluxactes, Bursites e Capsulites.

|:| Grupo 3 — Les3o musculo-tendinea: Estimmentos, distenstes, contraturas e tendinites

&) Comeo foi Indicada sua lesSo?

I:' Indicada por teste de fungdo com fisioterapeuta

|:| Diagnastico por imagem [Raio X, Ultrassonografia ou Ressonancia M agnética)
I:' Diagnastico Medico especializado

|:| N3o foi disgnosticada

7) Caso 3 sua lesSe NAD TENHA SID0 DIAGNOSTICADA, por quanto tempo ela foi limitante [sentia dor) & vocs teve
que se afastar do seu treinamento/pratica?

Menos de umasemana
Entre uma e duassemanas
Entre duass e trés semanas

Mais de guatro semanas

NN

8) Vocé costuma fazer exercicios de alongamento ANTES da pratica esportiva? |:| EIM |:| NAD

8} Como vocérealiza o alongamento?
I:I Eu mesma reslizo o alongamento |:| Alzuem realiza o alongamento em mim

k] Por guanto tempo vooé mantém o alongamento?
|:| Sustento a postura de desconforto por cerca de 10 s

I:‘ Sustento a postura de desconforto por cerca de 20 =

I:' Sustento a postura de desconforto por cercade 30 s

I:' Sustento a postura de desconforto por maisde 30 =
11} Vocé repete o alongamento para a mesma musculatura?

[] nz

I:' Zim, faco duas vezes parao mesmo musculo

|:| Sim, faco trés vezes para o mesmo musculo

|:| Zim, faco maisde trés vezes para o mesmo muscule
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