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O TREINAMENTO PROPRIOCEPTIVO E A PREVENGAO DE LESOES NO ESPORTE

RESUMO

Introducdo: a pratica esportiva expbe o0s
participantes a um maior risco de lesdes, o
treinamento  proprioceptivo  esta  sendo
reconhecido como um elemento importante na
prevencdo devido a adaptacdes nos
mecanismos de controle neuromuscular.
Objetivo:  identificar se o treinamento
proprioceptivo é eficiente na prevencdo de
lesGes esportivas. Materiais e métodos:
reviso sistemética nas bases de dados Lilacs,
Medline e Pubmed, busca por artigos
controlados de intervencdo do treinamento
proprioceptivo em praticantes de esportes. A
medida de evolu¢do incidéncia de lesdes
deveria ser analisada. Resultados: foram
encontrados 11 estudos. Discussdo: 07
encontraram uma diminuicdo estatisticamente
significativa na incidéncia de lesBes. 02
encontraram uma diminuicdo ndo significativa
estatisticamente, 01 encontrou diminuicéo,
mas nao comparou estatisticamente, e 01
encontrou diminuicdo e aumento na incidéncia
de diferentes lesGes no grupo intervencgao.
Concluséo: a revisdo apresentou estudos com
menores incidéncias de lesbes esportivas nos
participantes do treinamento proprioceptivo,
portanto tal treinamento foi eficiente na
prevencdo de lesbes esportivas. E importante
ressaltar que os protocolos de treinamento
eram multifacetados, com aspectos de
treinamento de forca e agilidade, o que
dificultou uma associacdo exclusiva da
propriocep¢do com a lesdo esportiva.

Palavras-chave: Propriocep¢cdo, Prevencéo,
Leséo, Esporte.
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ABSTRACT

Proprioceptive training and sports injuries
prevention

Introduction: sports exposes participants to a
greater risk of injury, proprioceptive training is
being recognized as an important element in
prevention  through changes in the
mechanisms  of neuromuscular  control.
Objective: identify whether proprioceptive
training is effective in preventing sports
injuries. Material and Methods: systematic
review using Lilacs, Medline and Pubmed
search  for controlled intervention  of
proprioceptive training with sports players. The
outcome measure incidence of injuries should
be examined. Results: 11 studies were found.
Discussion: 07 found a significant decrease in
the incidence of lesions. 02 found a decrease
was not statistically significant, 01 found a
decrease, but not compared statistically, and
01 found a decrease and an increase in the
incidence of different lesions in the intervention
group. Conclusion: the review presented
studies with lower incidences of sports injuries
in participants of proprioceptive training, so
that training was effective in preventing sports
injuries. Importantly, the training protocols
were multifaceted, with aspects of strength
training and agility, which made an exclusive
association with proprioception sports injury
difficult.
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INTRODUCAO

A pratica de esportes como um
coadjuvante de uma vida saudavel vem sendo
amplamente difundida devido aos seus
beneficios na salde e condicionamento fisico
geral. Porém, acompanhado com a pratica

esportiva estd o maior risco de lesBes
musculoesqueléticas.
Como visto por Parkkari, Kujala e

Kannus (2001) o crescente incentivo a adocao
de um estilo de vida fisicamente ativo deve
considerar a possibilidade de lesBes
associadas a atividade fisica. A participacéo
em esportes envolve um maior risco de lesdes,
tanto no nivel profissional como para os
amadores (Aaltonen e colaboradores, 2007).

Lesbes esportivas podem causar
dores e outros inconvenientes fisicos, que
resultam em custos financeiros e absentismo
ao trabalho. Devido a sua demanda sobre os
recursos financeiros da saude, sugere-se que
as lesBes do esporte sejam reconhecidas
como um problema de saude publica
(Verhagen e colaboradores, 2005).

Silvers e  Mandelbaum  (2007)
alertaram sobre o custo de uma les&o. Eles
observaram que nos Estados Unidos da
América cerca de 250000 lesbes de ligamento
cruzado anterior (LCA) acontecem
anualmente. A carga fiscal de tal lesdo é
grande; os autores contabilizaram um custo
anual maior de 2 bilhdes de ddlares
considerando os custos de uma ressonancia
magnética, cirurgia reconstrutora e
reabilitagdo. Uma vez que durante o exercicio
fisico a exposigdo aos riscos de lesBes & maior
se torna necessario a procura por estratégias
de prevencdao praticas e eficientes.

O treinamento proprioceptivo € usado
na reabilitacdo de lesdes esportivas e esta
sendo reconhecido como um elemento
importante na prevencdo destas lesdes
(Emery e colaboradores, 2005).

A propriocepcao € descrita como uma
aquisicdo dos estimulos pelos receptores
periféricos com a conversdo de estimulos
mecénicos para um sinal neural que é
transmitido através de caminhos aferentes do
sistema sensoério-motor (Mandelbaum e
colaboradores, 2005).

0] treinamento neuromuscular
dindmico  ativa  estabilizagdo  articular,
desequilibrios musculares e biomecanica

funcional enquanto melhora a forga de tecidos
estruturais (Myer e colaboradores, 2005).
Herman e colaboradores (2012)
defendem o treinamento proprioceptivo como
uma ferramenta preventiva de lesdes devido
aos efeitos da melhora do senso de
posicionamento e estabilidade articular e pelo

desenvolvimento de reflexos articulares
protetores.
Mercado e colaboradores (2003)

propdem que a coordenacao apropriada de co-
ativacdo muscular (co-contracdo de agonistas-
antagonistas) atenua as cargas através da
cartilagem articular, promovendo assim a
consciéncia de posicionamentos e movimentos
articulares, velocidade e a detecc¢do da forca
do movimento.

Melhoras funcionais e frequéncias
menores de lesbes como resultado de
exercicios de equilibrio sdo frequentemente
discutidas em associa¢gdo com adaptacdes nos
mecanismos de controle neuromuscular como
a propriocepc¢édo (Zech e colaboradores, 2010).

O atual trabalho tem como objetivo
identificar se o treinamento proprioceptivo é
eficiente na prevencao de lesbes esportivas.

MATERIAIS E METODOS

Trata-se de uma revisdo sistematica
através das bases de dados Lilacs, Medline e
Pubmed. As seguintes palavras-chave foram
utilizadas: propriocepcéo, treinamento
proprioceptivo, treinamento neuromuscular,
treinamento de equilibrio, lesbes, prevencao e
lesBes esportivas.

Os critérios de inclusdo foram artigos
cientificos controlados ou estudos de coorte
prospectivos publicados na lingua inglesa,
portuguesa e espanhola sem restricbes ao
periodo de publicacdo. Os estudos deveriam
realizar o treinamento proprioceptivo em
individuos que ndo apresentassem lesdo no
momento da pesquisa, pois o interesse era o
aspecto profilatico do treinamento, e ndo a
reabilitagdo. O treinamento deveria durar pelo
menos 04 semanas. Os participantes do
estudo deveriam ser praticantes de alguma
atividade esportiva e saudaveis. O protocolo
do treinamento proprioceptivo precisava estar
descrito e a medida de evolucéo incidéncia de
lesBes analisada. Foram aceitos estudos que
utilizaram “treinamento de equilibrio” ou
“treinamento neuromuscular” apés a leitura do
resumo dos mesmos se fosse assumido uma
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relacdo  sinbhima com 0 treinamento
proprioceptivo. Os resultados dos estudos

foram considerados como  significativos
quando p < 0,05.
Estudos que ndo apresentavam

medidas de evolucdo do treinamento, estudos
de revisdo, estudos sem intervencdo e que
ndo comparavam os efeitos do treinamento
com um grupo controle foram excluidos.

As caracteristicas e os resultados dos

artigos foram extraidos e apresentados de

forma descritiva, auxiliados por um quadro.

RESULTADOS

A partir da busca inicial dos artigos
nas bases de dados foram identificados 74
artigos, destes foram selecionados 15 a partir
da leitura dos titulos, resumos e palavras-
chave. Foram excluidos 4 artigos pelos
seguintes fatores: auséncia de grupo controle,
auséncia de analise da incidéncia de lesdes
apos o treinamento proprioceptivo e um estudo
onde os participantes ndo praticavam esporte
de forma sistematica. Um total de 11 artigos

randomizados controlados foi

revisao.

incluido na

Caracteristicas dos estudos (tamanho

amostral,

esporte praticado,
treinamento  proprioceptivo,
lesBes) sdo apresentados no Quadro 1.

Quadro 1 - Treinamento proprioceptivo e a prevencao de lesbes esportivas.

protocolo do
incidéncia de

Acompanhamento Protocolo do TTE proprioceptivo
3 = 2 A ~
Autor (ano) Amostra (3/9) Esporte Superviso Duragéo Freq. Exercicios Prescr!ggo{pgrametro Incidéncia de lesbes
fisiolégico
INT (19/7) 22 sem Equilibrio 'Z'L';“e'gf:ue CON: 3,54/1000h
Cumps, L. e Idade: 17 Basquete Supervisionado por 22 sem com meia- rogressivamente INT: 1,19/1000h
colaboradores CON (16/9) Jogadores perv p . 3 Xsem bola progressiva Sem diferenca
. TS pesquisadores do 10 min L Na&o utilizou P
(2007) Idade: 18 profissionais estudo Funcionais ardmetro fisiologico significativa
do esporte p 9 Recomenda o tte
para prescrever
Equilibrio Dificuldade CON: 17/100
= - com aumentou adolescentes
Emery, C.A. e ”T‘c;;é?/fg) es :;lfigcou 6 meses 6 meses ?;Sagc;gz]s prancha de progressivamente a INT: 3/100
colaboradores i P Sem supervisao, tte . ! equilibrio cada 2 sem; adolescentes
CON (27/2) Jogadores . 20 min 1 X sem ! SO .
(2005) |dade: 15 amadores feito em casa até o final Fortalecime Nao utilizou Diferenga
’ nto de core parametro fisiolégico significativa (p<0.05)
para prescrever Recomenda o tte
INT Dificuldade
CON: 4,19/1000h
LaBelia, C.R. & Ic§2/d7e3?71)6 E:\tse%%ltg 1ano 1 ano Ii';(r)ligf‘r’ia ro arzrsns?yatltr)r:lente INT: 1,78/1000h
colaboradores . q Supervisionado ) 3 X sem pllometria, progressive Diferenca
CON Jogadoras - 20 min equilibrio e Na&o utilizou L
(2011) pelos treinadores i N S significativa (p<0.05)
(0/755) amadoras de agilidade parametro fisiolégico Recomenda o tte
Idade: 16 para prescrever
N&o descreveu se a .
Mandelbaum, | INT (0/1041) dificuldade CON: 0,51/1000h
Futebol 2 anos ~ Forca, INT: 0,13/1000h
B.R. e CON (0/1905) d isionad 1 ano Né&o i . aumentava Dif
colaboradores Idade grupos: Jogadoras Superw_smna 0 20 min relatou P |om§trlg € Na&o utilizou _onerenca
’ amadoras pelos treinadores equilibrio N e significativa (p<0.05)
(2005) 14 a18 parametro fisiolégico
Recomenda o tte
para prescrever
qug:gno Malo;?(z?gg%asde de INT: Reducéo do
. as .
McGuine, T.A. INT (11?/261) Futebol e 8 meses 1" 4 sem prancha de semanalmente risco de entorse no
e Idade: 16 basquete Supervisionado 8 meses 5X equilibrio N3o utilizou tornozelo em 38%
colaboradores CON (130/262) Jogadores ) 10 min 5% até o A e Diferenca
(2006) Idade:16 amadores pelos treinadores fim 3X = Folrga . parametro fisiologico significativa (p<0.05)
uncionais para prescrever
Recomenda o tte
do esporte
CON: 0,14/1000 h
INT INT: 0,13/1000 h
(primeiro ano)
(0/855) Equilibrio o INT: 0,09/1000 h
(1° ano) Dificuldade
2 anos as com (segundo ano)
INT Primeiro ano 17 7 sem prancha de aumentou Sem diferenga
Myklebust G. e (0/850) Handball supervisionado 2 anos 3 X equilibrio progrf:ssn_/gmente significativa
colaboradores (2° ano) Jogadoras - . Depois 1X L Néo utilizou
(2003) CON rofissionais pelos treinadores 15 min durante a Funcionais ardmetro fisiologico Entre os atletas que
P Segundo ano por do esporte p 9 completaram o tte,
(0/942) fisi temporada Fortaleci para prescrever - duca
NAo relatou isioterapeutas ortalecime existiu uma reducéo
idade nto de core significativa
comparada com
aqueles que
deixaram o tte
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A maioria dos estudos (n=6, 55%)
revisados realizou o estudo apenas com o
sexo feminino. Mulheres apresentam riscos
maiores de sofrerem lesdes no joelho de 3 a5
vezes (Olsen e colaboradores, 2005).

Controle neuromuscular diminuido ou
alterado durante a execug¢do de movimentos
esportivos, que resulta em uma carga
excessiva nas articulagcbes do membro inferior,
pode aumentar o risco de lesées no LCA em
mulheres atletas (Myer e colaboradores,
2008).

A idade dos participantes variou entre
14 a 24 anos, e ha maioria (n=8, 73%) dos
estudos os participantes eram adolescentes.
Eles podem estar em um risco maior de

www.ibpefex.com. /] www.rbpfex.com.br
Equilibrio
com Dificuldade
INT: 4,7/1000 h
Olsen, O.E. e INL‘%SE(_)/fg 8) Handball 8 meses 8 meses pgar:i:l?ti ige ro ?z?s?::;:jente CON: 10,3/1000 h
colaboradores PLA (10i/778) Jogadores Supervisionado 18 min 1 X sem Fuqncionais p I%Iéo utilizou Diferenca
(2005) . amadores pelos treinadores A N significativa (p<0.05)
Idade: 16 do esporte parametro fisiolégico
f Recomenda o tte
Fortalecime para prescrever
nto de core
Equilibrio
INT Floorball o e Nao gﬁ;ﬂﬁ‘ﬁé sea INT: 0,65/1000 h
Pasanen, K. e (0/256) (espécie de 6 meses 6 meses 1a3X pe uilibrio aumentava CON: 2,08/1000 h
colaboradores Idade: 24 héquei) Supervisionado 30 min or sem Fu?mionais N3o utilizou Diferenca
(2008) CON (0/201) Jogadoras pelos treinadores P A i 1A i significativa (p<0.05)
. o do esporte parametro fisiolégico
Idade: 23 profissionais . Recomenda o tte
Fortalecime para prescrever
nto de core
INT Frequéncia de
(0/17) Equilibrio N&o descreveu se a entorses tornozelo
Stasinopoulos, CON1 (0/18) Volei qcom dificuldade INT: 3 (18%)
D.e CON Jogadoras 1 ano 1 ano Diario rancha de aumentava CONL1: 2 (12%)
colaboradores gadoras Sem supervisdo 30 min prancha | Na&o utilizou CON2: 17 (35%)
(0/17) profissionais equilibrio A S =
(2004) parametro fisiolégico N&o comparou
Idade dos 3 Forca ianificanci
rupos: 23 para prescrever significancia
9 ) estatistica
Lesdes ao todo
INT: 2,1/1000 h
CON: 2,4/1000 h
INT Sem diferenca
Equilibrio s estatistica
(39?) 36 sem com Dificuldade Entorse de tornozelo
Idade: 24 aumentou .
Al Tempo prancha de - INT: 0,5/1000 h
Verhagen, E. e CON Volei 36 semanas ara Nzo equilibrio progressivamente CON: 0.9/1000 h
colaboradores (340) Jogadores Supervisionado p quittorto semanalmente Lo
; SN : completar relatado Funcionais P Diferenca
(2004) Idade: 24 profissionais pelos treinadores 14 do esporte Na&o utilizou significativa (p<0.05)
Na&o relatou gtd . po parametro fisiolégico 9 p=d.
homens e exercicios Fortalecime ara prescrever Joelho - uso
mulheres nto de core parap excessivo
INT: 0,8/1000 horas
CON: 0,5/1000 horas
Diferenca
significativa (p<0.05)
Dificultar quando Reduziu a frequéncia
Equilibrio todas as repeticdes de lesdes no LCA
Walden M. e INT (0/2479) Futebol 7 meses Funcionais fossem realizadas em 64%
P Idade: 14 L 7 meses do esporte com bom controle INT: 7
colaboradores Jogadoras Supervisionado . 2 X'sem p :
(2012) CON (0/2085) amadoras clos treinadores 15 min Fortalecime neuromuscular CON: 14
Idade: 14 P nto de core Na&o utilizou Diferenca
parametro fisiolégico significativa (p<0.05)
para prescrever Recomenda o tte
DISCUSSAO desenvolver lesdes devido a técnicas
esportivas inadequadas, fraqueza muscular e
Caracteristicas da amostra déficit na  propriocepcdo  (Habelt e

colaboradores, 2011).

A maior parte eram estudantes e
praticavam esporte de forma amadora (n=6,
55%). Existiu uma diversidade de esportes:
basquete (n=1), futebol e basquete (n=2),
futebol (n=2), handball (n=2), vélei (n=2) e
flootball (n=1).

Treinamento proprioceptivo

N&o foi encontrado nenhum estudo
onde o treinamento proprioceptivo fosse
realizado unicamente. O protocolo do
treinamento era multifacetado, envolvendo
aspectos de agilidade, funcionais do esporte e
forca muscular, o que dificultou uma
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associagdo exclusiva da propriocep¢do com a
prevencao de lesbes.

Dois estudos ndo monitoraram o
treinamento de forma continua (Emery e
colaboradores, 2005; Stasinopoulos, 2004).
Isso permitiu que o0s participantes néo
realizassem o protocolo de treinamento ou
realizassem de forma incorreta.

Os responsaveis pela supervisdo no
estudo de Cumps, Verhagen e Meeusen
(2007) foram pesquisadores do estudo. No de
Myklebust e colaboradores (2003) o primeiro
ano foram os treinadores e o segundo ano de
treinamento foi supervisionado por
fisioterapeutas. Nos demais estudos a
supervisao foi realizada pelos treinadores.

Existiu uma heterogeneidade no
protocolo do treinamento proprioceptivo. A
duracéo variou entre 10 a 30 minutos, o tempo
entre 6 semanas a 2 anos e a frequéncia
semanal entre diariamente a 1 vez por
semana. Alguns estudos associaram o treino
proprioceptivo com exercicios funcionais do
esporte, com a intencdo de melhora do
alinhamento articular e consequente
prevencao de lesbes.

O treinamento consistia de exercicios
de equilibrio em bases estaveis ou instaveis,
com desestabiliza¢des frequentes, com e sem
0 uso de bolas, e mimetizando gestuais
esportivos.

A maioria dos estudos ndo descreveu
como foi feita a progresséo da dificuldade dos
exercicios.

Walden e colaboradores (2012)
relataram que quando o participante
apresentava um bom controle neuromuscular
na realizacdo dos exercicios 0s exercicios
aumentavam a dificuldade. Nenhum estudo
utilizou um parametro fisiolégico na prescricdo
dos exercicios.

Apesar de o] treinamento
proprioceptivo  ndo  exigir  intensidades
especificas de exercicios como no treinamento
de forca, a progressividade do mesmo deve
ser realizada para que a intensidade ndo se
torne muito leve e assim ndo desafie a
execucao dos movimentos.

O acompanhamento da dificuldade da
realizacdo dos exercicios, tendo como
exemplo a Escala de Percepcdo Subjetiva de
Esforco de Borg, permitiria um controle da
intensidade e consequente dificuldade dos
exercicios.

Incidéncia de lesdes

Entre os 11 estudos, 07 encontraram
uma diminuigdo estatisticamente significativa
na incidéncia de lesdes apods o inicio do
treinamento proprioceptivo. 02 encontraram
uma diminuicdo, mas ndo significativa
estatisticamente, 01 encontrou diminuicéo,
mas nao comparou estatisticamente, e 01
encontrou diminuicdo e aumento na incidéncia
de diferentes lesdes no grupo intervencao.

Entre os que encontraram diminuicéo,
mas ndo estatisticamente significativa, os
autores fizeram ressalvas: Cumps, Verhagen e
Meeusen (2007) atribuiram ao o resultado ao
pequeno tamanho amostral e Myklebust e
colaboradores (2003) descreveram que apesar
de o grupo intervencdo ndo apresentar uma
diminuicdo significativa quando comparado
com o grupo controle, foi observado uma
reducdo na incidéncia de les6es comparando
os atletas que completaram o treinamento com
aqueles que abandonaram. Portanto eles
destacaram a importdncia da motivacdo do
participante no treinamento.

A incidéncia de entorses de tornozelo
diminuiu com o treino proprioceptivo nos
estudos de Cumps, Verhagen e Meeusen,
(2007) e Verhagen e colaboradores (2004).
Ambos atentaram para a “consciéncia de
lesdes”, presente na pesquisa esportiva e
possivel viés dos resultados. Os participantes
podem praticar atividades com mais cuidado e,
portanto, terem menores incidéncias de
lesdes. Os dois estudos tentaram minimizar tal
vies fornecendo aos grupos intervencdo e
controle o mesmo conhecimento sobre o
estudo no inicio do programa.

Stasinopoulos (2004) comparou o0
treinamento proprioceptivo com o treinamento
de forca e o uso de érteses na prevengdo de
entorses no tornozelo em jogadoras de volei.
O treinamento de forca e o proprioceptivo
apresentaram resultados semelhantes na
incidéncia de novas lesGes (12% e 18%,
respectivamente). 35% do grupo que fez uso
da drtese apresentou entorse de tornozelo.

o estudo de Verhagen e
colaboradores (2004) foi o Unico que
encontrou uma incidéncia maior em um tipo de
lesdo - no joelho, entre os participantes do
grupo intervencdo. Eles levantaram uma
hipétese que ao treinar a propriocepgdo do
tornozelo essa articulacdo estaria protegida a

Revista Brasileira de Prescri¢éo e Fisiologia do Exercicio, Sdo Paulo, v.7, n.38, p.131-138. Mar/Abril. 2013. ISSN 1981-9900.



136

Revista Brasileira de Prescricao e Fisiologia do Exercicio

ISSN 1981-9900 versso eletrénica

Periodico do Instituto Brasileiro de Pesquisa e Ensino em Fisiologia do Exercicio

www.ibpefex.com.br

/

www.rbpfex.com.br

forcas externas e o joelho se tornaria mais
suscetivel a les@es.

Labella e colaboradores (2011)
realizaram um estudo com treinadores
esportivos de escolas colegiais. Eles recebiam
um treinamento sobre a técnica apropriada. Os
participantes apresentaram uma reducdo de
56% em lesbes sem contato e 66% nas
entorses de tornozelo. O custo — efetividade foi
feito através do seguinte célculo: para evitar 1
lesdo que necessitaria de cirurgia, 189 atletas
deveriam participar do treinamento
proprioceptivo. I1sso equivaleria a uma média
de 16 treinadores, um custo total de $1280
dolares, substancialmente mais barato que um
tratamento estimado de lesdo no LCA ($
17000 dodlares).

Mecanismos subjacentes
indices de lesdes esportivas

aos menores

Os estudos revisados explicavam aos
participantes a importdncia da execucdo
correta dos movimentos na manutencdo do
controle e cuidado do posicionamento articular
dos membros inferiores. Em todos foi
encorajada a qualidade dos movimentos
durante o treinamento proprioceptivo.

Uma das razbes pela qual o
treinamento proprioceptivo é justificado é pelo
fato de que esse tipo de treinamento procura
abordar principalmente o mecanismo de
“feedforward” para antecipar forgas externas
ou cargas para estabilizar a articulacéo,
protegendo assim as estruturas inerentes
(Mandelbaum e colaboradores, 2005).

Informagdes sensoriais  periféricas
geradas em experiéncias pregressas sao
aprendidas, armazenadas e usadas para
planejar e executar a atividade muscular
adequada. Essa ativacdo muscular ocorre em
preparacdo para a absor¢cdo das cargas
mecéanicas seguintes (Leporace, Metsavaht e
Sposito, 2009).

O treinamento pode alterar a resposta
neuromuscular a perturbagdes inesperadas.
Isso indica que, de alguma forma, o feedback
derivado pode modificar a resposta
neuromuscular.

E possivel que estruturas dentro do
LCA, tecidos moles dentro e ao redor do joelho
podem fornecer informacdo sensoria que
poderia contribuir ao sistema proprioceptivo
(Cerulli e colaboradores, 2001).

CONCLUSAO

A revisdo apresentou estudos com
incidéncias menores de lesfes esportivas nos
participantes do treinamento proprioceptivo,
portanto tal treinamento foi eficiente na
prevencao de lesdes esportivas.

E importante ressaltar que o0s
protocolos de treinamento eram
multifacetados, com aspectos de treinamento
de forca e agilidade, o que dificultou uma
associagdo exclusiva da propriocep¢do com a
lesdo esportiva.
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