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Resumo

Este estudo investiga a relevancia dos exercicios destinados a prevenc¢édo de entorses de tornozelo no
contexto esportivo, dado o frequente surgimento dessa lesdo. A pesquisa abrangeu o periodo de 2018
a 2023, com analise de artigos da base de dados PubMed que abordam exercicios preventivos para
entorses de tornozelo. A investigacdo revelou que diversas abordagens de exercicios, incluindo
estabilizacdo, fortalecimento muscular e controle neuromuscular, resultaram em beneficios
significativos para os atletas avaliados. Portanto, evidencia-se que a implementacdo de exercicios
preventivos desempenha um papel positivo na reducdo da incidéncia de entorses de tornozelo em
atletas.

Palavras-chave: Entorse de tornozelo. Exercicios preventivos. Fisioterapia.
Area do Conhecimento: Fisioterapia e Terapia Ocupacional.

Introducéo

A articulagéo do tornozelo, como a distal do membro inferior, desempenha um papel crucial na
marcha, sustentando o peso corporal e absorvendo a energia cinética gerada durante atividades
como corridas e saltos (KAPANDJI, 2001). Entretanto, as entorses de tornozelo, caracterizadas por
inchaco, dor e limitagBes funcionais, representam desafios significativos para individuos envolvidos
em atividades fisicas (DOHERTY et al., 2016).

De acordo com a Sociedade Brasileira de Ortopedia e Traumatologia (2009), as entorses de
tornozelo correspondem a aproximadamente 10% a 15% das lesBes esportivas, frequentemente
resultando de movimentos bruscos que levam ao estiramento ou ruptura dos ligamentos articulares.
Além disso, estudos indicam que a reincidéncia desse tipo de lesdo afeta entre 30% a 70% dos
individuos, podendo resultar em instabilidades crénicas na articulagdo (MCKEON e HOCH, 2019).

Estratégias de prevencdo ganham importancia consideravel nesse cenario. Exercicios que visam
aprimorar a propriocepcao e o equilibrio tém se mostrado aliados eficazes na reducéo dos episddios
de entorse, com uma diminuigio notavel de 65% a 81% nas recorréncias (HERZOG et al., 2019). E,
portanto, imperativo desenvolver programas de exercicios abrangentes que possam contribuir para a
reducdo da reincidéncia de entorses de tornozelo, particularmente entre atletas de elite no voleibol.

Diante desse contexto, este estudo tem como objetivo analisar a relevancia de abordagens
especificas de exercicios na prevencdo de entorses de tornozelo no esporte, alinhando-se com as
demandas de atletas que buscam performance sustentavel e duradoura. Através de uma analise
detalhada da literatura atualizada, o presente estudo visa fornecer insights valiosos para aprimorar 0s
protocolos de prevengédo e o desempenho atlético.

XXVII Encontro Latino Americano de Iniciagcdo Cientifica, XXIIl Encontro Latino Americano de P6s-Graduagdo e 1
Xl Encontro de Iniciagéo & Docéncia - Universidade do Vale do Paraiba — 2023
DOI: https://dx.doi.org/10.18066/inicxxxx.23


mailto:oliveirakathleen656@gmail.com
mailto:miguelambrosio1987@gmail.com

INIC

2023

Enc
del

Metodologia

icano Encor

de P¢

ericano

Hn ontro L «)Imn

A era digital e suas implicacdes sociais:
Desafios e contribuicoes

Encontro Latino Americano
de Iniciacao a Doceéncia

XXVII-'IIHIC XXIII-'IEpg XVII-'IIHICJr IIIﬂEnexun Xlll«"2Inid

Esta revisao bibliografica foi elaborada por meio de uma pesquisa na base de dados PubMed,

utilizando termos em inglés como "ankle sprain,

preventive exercises" e "sports." A selecdo dos artigos

seguiu critérios especificos de inclusdo, priorizando ensaios clinicos que abordassem exercicios
preventivos no periodo entre 2018 e 2023. Foram excluidos os artigos que ndo se alinhavam aos
critérios estabelecidos, garantindo a relevancia e pertinéncia dos estudos incorporados nesta revisao.

Resultados

Dentre os artigos selecionados, apenas 05 artigos publicados entre os anos de 2018 e 2023 estavam
de acordo com os critérios estabelecidos e estao apresentados na Tabela 1.

jovens jogadoras de
basquete: um estudo
controlado
randomizado.

na amplitude de

movimento e
equilibrio de
lesdes no
tornozelo em

jovens jogadoras
de basquete.

semana durante 10
semanas. O grupo
experimental

(n=17) realizou
postura  unipodal
descalca com
olhos  fechados,
antebraco em
prancha e
alongamento  de
triceps sural. O
grupo controle
(n=11) realizou
trabalho de
manuseio de bola e
estabilidade de
tronco.

Tabela 1
ANO | AUTORES TITULO OBJETIVO METODO RESULTADOS
2018 Taddei Efeitos de um Examinar a Trinta e um Houve melhora na
et al. programa de | viabilidade de um | corredores foram | forca do abdutor do
exercicios ensaio clinico | analisados  apés | halux e do flexor curto
terapéuticos sobre a | randomizado um programa de 8 | dos dedos nos
incidéncia de lesBes, | sobre o efeito de | semanas, sendo | individuos do grupo
funcionalidade do pé | um programa | separados em dois | intervencéo.
e biomecanica em | terapéutico de | grupos. O grupo
corredores de longa | treinamento  de | controle  realizou
distancia: estudo de | pé-tornozelo para | alongamento e o
viabilidade para um | prevenir lesdes | grupo intervencgéo
ensaio randomizado | em corredores de | fez treino de forca
controlado. longa distancia. muscular.
2019 Padua Eficacia da rotina Investigar o0s Dois grupos (0] grupo
et al. de aguecimento na | efeitos do | realizaram 7 | experimentou melhorou
prevencdo de lesbes | aguecimento minutos de corrida, | significativamente a
do tornozelo em | geral e combinado | 3 vezes por | ADM dos tornozelo. O

grupo controle néao
apresentou alteracdes

na dorsiflexao e
reducdo  significativa
nos parametros do

equilibrio corporal.
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2020 Taddei Treinamento da Investigar a Foram Os participantes do
etal. musculatura do pé | eficacia de um | avaliados 118 | grupo controle tiveram
para prevenir lesbes | protocolo de | corredores, 2,42 vezes mais
relacionadas a | fortalecimento da | alocados chances de
corrida. musculatura do pé | aleatoriamente em | experimentar uma
para reduzir a | grupo intervencdo | lesdo relacionada a
incidéncia de | (n=57) e grupo | corrida guando
lesbes controle (n=61). O | comparado ao grupo
relacionadas a | grupo intervengdo | intervencgdo.
corrida. recebeu
treinamento de 8
semanas focados
nos musculos do
complexo pé-
tornozelo.

2021 Huang, Efeitos do Investigar a Trinta  atletas Os dois grupos
Jankawe e | treinamento mudanca do | amadores intervencdo  exibiram
Lin pliométrico e de | senso de posi¢cdo | participaram de | menor erro absoluto na

equilibrio no controle | articular e da | seis semanas de | flexdo plantar, sendo
de atletas recreativos | atividade intervencao, gue o grupo de treino
com instabilidade | neuromuscular do | divididos em 3 | pliométrico+equilibrio
funcional do | tornozelo instavel. | grupos: um grupo | apresentou menor erro
tornozelo: um estudo pliométrico, um | absoluto nos angulos
de laboratério grupo de inversdo e aumento
controlado pliométrico+treino | da ativacéo dos
randomizado. de equilibrio e um | flexores plantares.
grupo controle.

2021 Vasconc Treinamento Verificar a Dezenove Houve melhora do
elos, Cini e | proprioceptivo no | influéncia de um | atletas  divididos | controle neuromuscular
Lima controle programa de | em: Grupo controle | dinAmico em atletas de

neuromuscular treinamento (n=9) e grupo | esgrima.
dindmico em | proprioceptivo no | intervencao
esgrimistas: ensaio | controle (n=10). Foi
clinico neuromuscular realizado
din&mico em | treinamento
atletas de | proprioceptivo por
esgrima. 30 minutos, 3
vezes por semana
durante 12
semanas.
Fonte: Autores
Discusséo

A discussdo acerca da prevencdo de entorses de tornozelo por meio de exercicios especificos
evidencia uma gama de descobertas que reforcam a eficacia de abordagens diferenciadas. Varios
estudos tém enfatizado a importancia do fortalecimento da musculatura intrinseca do pé na mitigagao
do risco de lesGes no complexo tornozelo-pé. Taddei et al. (2020) oferecem suporte a essa nogao ao
demonstrarem que exercicios de fortalecimento culminaram em uma significativa reducao das
possibilidades de lesdes em corredores, acentuando a pertinéncia de focalizar a estabilidade e a

resisténcia nessa regido anatémica.
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O controle neuromuscular dinamico também emerge como um componente central na prevencao
de entorses de tornozelo. Vasconcelos et al. (2021) ressaltam melhorias substanciais nesse aspecto
ao conduzirem um programa de treinamento proprioceptivo, sugerindo que o refinamento da
coordenacdo muscular exerce papel fundamental na diminui¢éo do risco de lesdes.

Ademais, intervencBes voltadas a amplitude de movimento e equilibrio do tornozelo tém
apresentado resultados promissores. Padua et al. (2019) destacam os ganhos proporcionados por
protocolos de aquecimento direcionados a articulagdo do tornozelo, salientando o incremento da
dorsiflex@o e a aprimorada estabilidade local como fatores cruciais na prevencgéo de lesdes.

A intersecgdo entre treinamento de forca e prevencdo de entorses de tornozelo também se faz
relevante. Pesquisas como a de Taddei et al. (2018) indicam que o treinamento de forca pode superar
os alongamentos na melhoria da forca muscular especifica necessaria para salvaguardar a integridade
da articulacéo do tornozelo.

A associacdo entre exercicios pliométricos e treinamento de equilibrio produziu resultados positivos
na ativagcao neuromuscular e estabilidade da articulagdo do tornozelo, endossando a preponderancia
da atividade neuromuscular na prevencao de lesdes (Huang et al., 2021). Tal descoberta encontra
apoio em pesquisas como a de Lee et al. (2020), a qual destaca que exercicios pliométricos e de
estabilidade também beneficiam a solidez e a capacidade de absor¢cdo de impacto da articulacdo em
atletas de Taekwondo.

Por fim, a abordagem funcional emerge como destacada, como evidenciado no estudo de Ardakani
et al. (2019), que indicou que exercicios especificos direcionados a estabilizagdo do salto em atletas
de basquete com instabilidade crénica de tornozelo podem reduzir o risco de lesdes, aprimorando a
biomecénica do movimento.

De maneira conjunta, esses estudos sustentam a abordagem abrangente na prevencgéo de entorses
de tornozelo, sublinhando a importancia de exercicios que abarquem fortalecimento, controle
neuromuscular, mobilidade e estabilidade para eficazmente proteger a articulagdo do tornozelo em
atletas de variadas modalidades esportivas. Com essa compreensao multifacetada, os protocolos de
prevencdo podem ser otimizados para promover uma base sélida para a saude e o desempenho
atlético.

Conclusao

Através da analise abrangente dos estudos revisados, é evidente que os exercicios direcionados a
prevencdo de entorses de tornozelo em atletas oferecem beneficios substanciais na reducgdo de
instabilidades, no aprimoramento do controle neuromuscular e no incremento da amplitude de
movimento. Esses resultados coletivos apontam de forma convincente para a eficacia dessas
intervencdes na mitigacdo dos riscos de lesdes associadas a essa articulacio. Ao considerar o conjunto
de descobertas apresentadas, fica clara a relevancia de implementar programas de exercicios
preventivos como parte integrante das estratégias de treinamento de atletas, visando ndo apenas ao
aprimoramento do desempenho esportivo, mas também a protecdo da salde e integridade das
articulacdes do tornozelo.
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