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Resumo: A corrida de rua é amplamente reconhecida como uma das modalidades
esportivas mais populares quando o objetivo € promover a manutengao da aptidao fisica e
contribuir para a prevencao de diversas doencas. Contudo, paralelamente ao crescimento
do numero de praticantes, observa-se também um aumento na incidéncia de lesbes
relacionadas a pratica da corrida. Entre as estruturas frequentemente afetadas destacam-se
aquelas relacionadas a coluna vertebral, cuja sobrecarga pode ocorrer em fungdo de
diferentes fatores, como padrbes inadequados de movimento, desequilibrios musculares e
planejamento inadequado das cargas de treinamento. Nesse sentido, o presente estudo tem
como objetivo analisar a relagao entre a pratica da corrida de rua e a prevaléncia de dores
lombares e cervicais em adultos, considerando fatores associados ao treinamento, bem
como o papel da preparacgao fisica como estratégia preventiva. Trata-se de uma revisao
bibliografica de carater qualitativo, realizada a partir da analise de estudos publicados entre
2010 e 2026, nas bases Google Scholar e SciELO, disponiveis em portugués, inglés ou
espanhol. Os achados indicam que, embora a corrida proporcione beneficios a saude, sua
pratica pode estar associada ao surgimento de dores musculoesqueléticas, especialmente
na regido lombar, em decorréncia de fatores multifatoriais. Destaca-se o papel da
preparacgao fisica, sobretudo do fortalecimento muscular e da estabilidade do core, como
estratégia relevante na prevengdo dessas condigbes. Conclui-se que a adogdo de
estratégias adequadas de treinamento favorece uma pratica mais segura da corrida de rua.

Palavras-chave: Corrida de rua. Dor lombar. Coluna vertebral. Prevencao de lesoes.

Declaragao de IA generativa e tecnologias assistidas por IA no processo de escrita

Durante a preparagao deste trabalho, o(s) autor(es) usaram o ChatGPT (OpenAl) para
auxiliar na revisdo gramatical, no aprimoramento da clareza e da coesao do texto. Depois
de usar esta ferramenta/servigo, o(s) autor(es) revisaram e editaram o conteudo conforme
necessario e assumiram total responsabilidade pelo conteudo da publicagéo.

INTRODUGAO

A corrida de rua consolidou-se como uma pratica esportiva acessivel e popular entre
adultos, sendo reconhecida por seus beneficios fisioldgicos, psicologicos e sociais, como
melhora da capacidade cardiorrespiratéria, controle do peso e prevencdo de doencas
cronicas (ACSM, 2021; CHAGAS, 2024). Entretanto, o crescimento do numero de
praticantes também tem sido acompanhado pelo aumento de dores e lesdes
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musculoesqueléticas, que podem comprometer o desempenho, a continuidade da pratica e
a qualidade de vida dos corredores. Entre as principais queixas destacam-se as dores na
coluna vertebral, especialmente a lombalgia, embora também sejam observados
desconfortos cervicais associados a fatores posturais, estilo de vida e auséncia de
preparacgao fisica adequada (Nunes; Santos; Lopes, 2020; Vieira; Barros, 2021; Rodrigues;
Menezes, 2022).

Fatores como baixos niveis de condicionamento, reducdo da flexibilidade, padrdes
inadequados de movimento e prescri¢gao insuficiente do treinamento podem favorecer o
surgimento dessas queixas (Selau, 2013; Ourique, 2021). Nesse contexto, a prevengao deve
integrar o processo de treinamento, contribuindo para uma pratica mais segura e sustentavel
(Lima; Barbosa, 2021).

Diante disso, o estudo tem como objetivo analisar a relagao entre a pratica da corrida
de rua e a prevaléncia de dores lombares e cervicais em adultos, considerando aspectos
relacionados a frequéncia, intensidade e volume do treinamento e a preparacgao fisica como

estratégia preventiva.

A relevancia da pesquisa justifica-se pela necessidade de ampliar o conhecimento
sobre fatores associados as dores na coluna entre corredores, produzindo subsidios para a
atuacao dos profissionais de Educacéao Fisica na elaboracdo de estratégias preventivas e

na promogao de uma pratica mais consciente, segura e saudavel.

METODOS

O presente estudo caracteriza-se como uma revisdo bibliografica de abordagem
qualitativa, destinada a analise de producdes cientificas sobre a relagcao entre a pratica da
corrida de rua e a prevaléncia de dores lombares e cervicais em adultos. A pesquisa
bibliografica possibilita reunir e analisar criticamente conhecimentos ja produzidos,
permitindo identificar evidéncias, tendéncias e lacunas sobre determinado tema (GIL, 2019).
A abordagem qualitativa, por sua vez, favorece uma interpretacdo contextualizada das

informacdes encontradas (Minayo, 2017).

A busca foi realizada nas bases Google Scholar e SciELO, considerando artigos
publicados entre 2010 e 2026, disponiveis integralmente em portugués, inglés ou espanhol.

Foram incluidos estudos que abordassem a corrida de rua, dores ou lesdes lombares e/ou
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cervicais e participantes adultos de ambos os sexos. A analise buscou relacionar as
evidéncias encontradas aos fatores associados a ocorréncia e a prevencao de lesdes, com
destaque para a orientagao profissional, a adequacao do treinamento e o fortalecimento

muscular.

RESULTADOS E DISCUSSAO

Da sobrevivéncia ao bem-estar: a evolugao histérica da corrida humana

A corrida acompanha a histéria, inicialmente como habilidade essencial a
sobrevivéncia, relacionada a caga, a fuga de predadores e ao deslocamento em diferentes
ambientes (Gomes, 2023). Com as transformacgdes sociais e culturais, passou a assumir
novos significados, incorporando-se a atividades recreativas e competi¢gdes organizadas. Na
Antiguidade, esteve presente tanto na preparacao militar quanto nas praticas atléticas da
Grécia, contribuindo posteriormente para a consolidagdo das competicdes esportivas. No
contexto moderno, a maratona olimpica de 1896 constituiu importante marco para a
popularizagao das corridas de longa disténcia, enquanto a distancia oficial de 42,195 km foi
estabelecida nos Jogos Olimpicos de Londres, em 1908 (Ramos et al., 2025).

A partir da década de 1970, a corrida de rua ampliou significativamente sua presenca
como pratica de atividade fisica, favorecida por sua acessibilidade e pela crescente
valorizagcdo de habitos de vida ativos. Além de contribuir para a melhora da capacidade
cardiorrespiratoria, do condicionamento fisico e de aspectos metabdlicos, sua pratica regular
pode proporcionar beneficios psicolégicos, como reducéo do estresse e promogéo do bem-
estar (Gomes, 2023).

Do ponto de vista biomecanico, a corrida caracteriza-se pela coordenagcao entre
membros inferiores, membros superiores e tronco, podendo ser didaticamente
compreendida pelas fases de apoio, impulsao e recuperagao. Durante esse movimento,
diferentes grupos musculares participam da absorgdo de impactos, estabilizagcdo e
propulsado, destacando-se gluteos, quadriceps, isquiotibiais, iliopsoas, gastrocnémio e soleo
(Passos et al., 2022). A compreensao dessas caracteristicas € relevante para analisar as
demandas impostas ao sistema musculoesquelético e sua possivel relacdo com o

surgimento de dores e lesdes.
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Assim, a corrida de rua pode ser compreendida simultaneamente como uma pratica
corporal historicamente vinculada ao movimento humano e como uma importante estratégia
contemporanea de promogéao da saude. Entretanto, suas demandas biomecanicas reforcam
a necessidade de considerar aspectos relacionados ao treinamento, a preparagao fisica e a

prevencao de lesdes, especialmente aquelas que acometem a coluna vertebral.

Dor lombar: conceitos, classificagao e fatores associados

A dor lombar constitui um dos disturbios musculoesqueléticos mais prevalentes
mundialmente, apresentando carater multifatorial e podendo comprometer
significativamente a qualidade de vida e a capacidade funcional. Estima-se que cerca de
80% dos adultos apresentem ao menos um episodio ao longo da vida (Garcia, 2024). Sua
ocorréncia esta relacionada a interacdo de fatores estruturais, biomecanicos,
comportamentais e psicologicos, incluindo alteragdes degenerativas ou traumaticas,
sobrecarga fisica, movimentos repetitivos e inadequados e condi¢des musculoesqueléticas
(Selau, 2013).

No contexto esportivo, as lesées podem decorrer tanto de macrotraumatismos,
associados a eventos agudos, quanto de microtraumatismos, resultantes da repeticao
continua de movimentos, especialmente quando nao ha recuperacdo adequada ou quando
a execucao técnica é inadequada (Passos et al., 2022). Entre corredores, a dor lombar pode
estar relacionada a lesbes musculoesqueléticas prévias, alteragdes decorrentes do

envelhecimento e condi¢gdes inadequadas das estruturas musculo-tendinosas.

Além disso, o aumento excessivo do volume e da intensidade do treinamento pode
elevar as demandas mecéanicas sobre a coluna, favorecendo o surgimento ou agravamento
dos quadros dolorosos (Selau, 2013). Dessa forma, compreender os fatores associados a
lombalgia é fundamental para o desenvolvimento de estratégias de prevencéo e para a

manutengao segura da pratica da corrida.

Dores lombares associadas a pratica da corrida

No contexto da corrida, a dor nem sempre é imediatamente interpretada como sinal
de lesao, sendo frequentemente percebida pelos praticantes como um desconforto inerente

ao esforco fisico e ao processo de adaptacdo ao treinamento. Essa percepc¢ao pode fazer
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com que determinados sinais sejam inicialmente negligenciados, especialmente quando nao
comprometem de forma significativa o desempenho ou a continuidade da pratica. Entretanto,
a dor constitui uma experiéncia sensorial e emocional de carater multidimensional, cuja
percepcao e tolerancia podem variar de acordo com caracteristicas individuais, experiéncias
anteriores, aspectos psicoldgicos e fatores socioculturais (Chagas, 2024). Embora possa
representar uma resposta natural as demandas do exercicio, quando persistente, recorrente
ou associada a redugédo do desempenho, a dor pode indicar a presenga de sobrecarga ou

comprometimento do sistema musculoesquelético e, portanto, merece atencéo.

Entre os principais fatores relacionados ao surgimento de dores e lesdes em
corredores destacam-se o planejamento inadequado das cargas de treinamento, aumentos
excessivos de volume e intensidade, auséncia de periodos suficientes de recuperacgao,
historico prévio de lesdes, deficiéncia no fortalecimento muscular e execugao inadequada
da técnica de corrida (Ourique, 2021). A propria natureza repetitiva da modalidade também
constitui um fator importante, uma vez que a realizagdo continua de movimentos
semelhantes submete musculos, articulagdes, tenddes e estruturas da coluna a sucessivas
cargas mecanicas. Quando essas demandas ultrapassam a capacidade de adaptagao do
organismo, podem ocorrer fadiga, desequilibrios musculares e sobrecargas progressivas,
especialmente quando volumes elevados de treinamento sdo mantidos por periodos
prolongados (Selau, 2013). Dessa forma, as lesdes relacionadas a corrida ndo devem ser
atribuidas, em geral, a um unico fator, mas compreendidas como resultado da interagao
entre caracteristicas individuais, condigdes fisicas, historico de lesdes, técnica e organizagao

do treinamento.

Nesse sentido, a adequada relagdo entre carga de treinamento e capacidade de
recuperagédo assume importancia fundamental. A progresséo inadequada das cargas pode
fazer com que o corredor seja exposto a estimulos superiores a sua capacidade de
adaptagao, aumentando a possibilidade de surgimento de dores e lesdes. Da mesma forma,
a auséncia de recuperacgdo suficiente pode favorecer o acumulo de fadiga e reduzir a
capacidade do sistema musculoesquelético de responder as demandas impostas pela
modalidade. Assim, o planejamento do treinamento deve considerar ndo apenas o volume e
a intensidade dos estimulos, mas também o nivel de condicionamento e as caracteristicas

individuais de cada praticante (Ourique, 2021).
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Outro aspecto relevante refere-se a estabilidade da coluna vertebral, particularmente
a participacao da musculatura central profunda durante a execugao da corrida. Garcia (2024)
destaca que a insuficiente ativacdo ou o baixo desenvolvimento dessa musculatura pode
comprometer a estabilizagdo do tronco durante movimentos ciclicos, aumentando as forgas
de compressao e cisalhamento incidentes sobre as estruturas da coluna lombar. A
musculatura estabilizadora profunda exerce importante funcdo no controle do tronco e na
manutencgao da estabilidade lombo-pélvica, contribuindo para uma distribuicdo mais eficiente

das forgas produzidas durante o movimento.

Quando essa musculatura ndo desempenha adequadamente sua fung¢do, grupos
musculares superficiais podem assumir uma agao compensatoria, sendo recrutados de
maneira excessiva para garantir a estabilidade necessaria. Esse mecanismo pode favorecer
o surgimento de fadiga e sobrecarga muscular, alterando a eficiéncia do movimento e
aumentando potencialmente as demandas sobre a regido lombar. Dessa forma, o
fortalecimento e o adequado recrutamento da musculatura estabilizadora profunda
constituem aspectos relevantes tanto para a eficiéncia biomecanica da corrida quanto para

a prevencgao de desconfortos e dores lombares (Garcia, 2024).

Além dos aspectos relacionados a regido lombar, a analise da dor em corredores deve
considerar que as respostas ao treinamento sao individuais. Praticantes submetidos a
cargas semelhantes podem apresentar diferentes manifestagdes de dor ou desconforto, em
razao de diferengas no condicionamento fisico, historico de lesdes, composi¢cao corporal,
técnica de corrida, capacidade de recuperacdo e percepcdo individual da dor. Essa
caracteristica reforca a necessidade de compreender a ocorréncia de dores a partir de uma
perspectiva multifatorial, evitando interpretagdes baseadas exclusivamente na quantidade

de treinamento ou em um unico aspecto biomecanico.

Diante desse cenario, observa-se que as dores lombares em corredores estao
relacionadas a interacao de diferentes fatores, incluindo organizacdo e progressdo do
treinamento, recuperacao, técnica de corrida, equilibrio muscular e capacidade de
estabilizagcdo da coluna vertebral. Compreender essa relagao € fundamental para identificar
possiveis fatores associados a ocorréncia de desconfortos e para subsidiar estratégias
preventivas. Nesse sentido, torna-se relevante investigar a relagao entre a pratica da corrida

de rua e a ocorréncia de dores lombares, buscando compreender de que maneira as
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caracteristicas do treinamento e as condi¢des fisicas dos praticantes podem estar

associadas a presenca desses sintomas.

O papel da preparacao fisica para a prevengao das dores lombares

A prevengao de lesdes em corredores de rua, especialmente aquelas relacionadas a
regiao lombar, constitui um aspecto relevante na literatura cientifica, destacando-se o papel
do treinamento de forga como uma das principais estratégias preventivas. De acordo com
Ourique (2021), programas de fortalecimento direcionados as articulagdes e aos principais
grupos musculares envolvidos na corrida podem melhorar o controle do movimento,
favorecer a estabilidade articular e reduzir as cargas mecanicas impostas ao sistema
musculoesquelético. O fortalecimento de regides como quadril, joelhos e tornozelos contribui
para ampliar a capacidade do organismo de suportar as cargas repetitivas caracteristicas da

modalidade.

Embora diferentes estratégias preventivas sejam investigadas, ainda nao existe
consenso absoluto sobre quais métodos apresentam maior eficacia (Passos et al., 2022).
Entre as abordagens mais frequentemente apontadas destacam-se o controle do volume de
treinamento e a inclusao do treinamento de forga ou resistido. O desenvolvimento adequado
da forga muscular pode contribuir para reduzir desequilibrios entre diferentes grupos
musculares, especialmente entre agdes concéntricas e excéntricas, diminuindo a sobrecarga
localizada e favorecendo maior equilibrio funcional. Além disso, exercicios que reproduzem
padrées motores semelhantes ao gesto esportivo podem promover adaptagdes
neuromusculares mais especificas e contribuir para uma execug¢ao mais eficiente e segura
da corrida (Ramos et al., 2025).

A relacdo entre fortalecimento muscular e estabilidade da regido lombo-pélvica
merece atencdo especial. Durante a corrida, musculos como gluteos, quadriceps e,
particularmente, a musculatura do core desempenham fungdes importantes na estabilizagao
da pelve e da coluna vertebral. A presenca de fraquezas ou desequilibrios nesses grupos
pode aumentar a demanda mecanica sobre a regido lombar, favorecendo o aparecimento
de dores e desconfortos. Dessa forma, programas que associem fortalecimento e exercicios
voltados a estabilidade do tronco podem contribuir para melhorar o controle do movimento
e reduzir as tensdes transmitidas a coluna durante a corrida (Ramos et al., 2025; Sandi;
Portela; Vidal, 2026).
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Outro componente fundamental da prevencéo é a adequada organizagao das cargas
de treinamento. Segundo Sandi, Portela e Vidal (2026), volumes semanais elevados podem
estar associados ao aumento do risco de lesdes quando ndo acompanhados de progressao
adequada. A repeticao dos impactos e das demandas mecanicas caracteristicas da corrida
pode provocar sobrecarga progressiva sobre musculos e estruturas estabilizadoras da
coluna. Por essa razdo, o aumento do volume e da intensidade deve ocorrer de maneira
gradual, respeitando a capacidade individual de adaptagdo. Essa preocupacdo é
particularmente importante entre corredores iniciantes, que ainda n&do apresentam

adaptacdes suficientes para suportar cargas elevadas.

Além da quantidade de treinamento, a recuperagao constitui elemento indispensavel
para a prevencao. A exposi¢cao continua a cargas elevadas sem periodos adequados de
descanso pode comprometer a recuperagdo muscular e favorecer o acumulo de fadiga e
sobrecarga. Nesse sentido, periodos regulares de recuperagao, associados a estratégias
como atividades de menor intensidade, exercicios de mobilidade e alongamentos dinamicos,
podem auxiliar na recuperagdo do organismo e na reducgdo dos efeitos decorrentes da

repeticao dos esforgos.

A prevencao também depende da qualidade da orientacdo e do acompanhamento do
treinamento. A organizagdo adequada das cargas, a escolha dos exercicios de
fortalecimento, o desenvolvimento da estabilidade corporal e o planejamento dos periodos
de recuperacao devem considerar as caracteristicas individuais de cada corredor, incluindo
seu nivel de condicionamento, histérico de lesbes e experiéncia na modalidade (Ourique,
2021). Assim, a prevencgao nao deve ser compreendida como uma intervencgéao isolada, mas

como um processo continuo integrado ao planejamento do treinamento.

Diante disso, observa-se que a prevencdo das dores lombares e das lesdes
relacionadas a corrida envolve a interagdo de diferentes estratégias. Fortalecimento
muscular, estabilidade lombo-pélvica, progressdo adequada das cargas, recuperagao
suficiente e acompanhamento profissional constituem elementos complementares de um
programa preventivo. A adogao integrada dessas medidas pode contribuir ndo apenas para
reduzir a ocorréncia de dores e lesbes, mas também para favorecer a continuidade da
pratica, a eficiéncia do movimento e uma relagdo mais segura e sustentavel do corredor com

a modalidade.
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CONCLUSOES

O presente estudo teve como objetivo analisar a relagao entre a pratica da corrida de
rua e a ocorréncia de dores lombares e cervicais em adultos, considerando fatores
relacionados ao treinamento e a preparacgao fisica como estratégias de prevengao. A partir
da revisao da literatura, foi possivel observar que, embora a corrida apresente diversos
beneficios para a saude, quando realizada de forma inadequada, pode contribuir para o
surgimento de dores e lesdes no sistema musculoesquelético. Dessa forma, considera-se
que o objetivo do trabalho foi alcangado, uma vez que os resultados analisados permitiram
compreender de maneira mais clara a relacdo entre a pratica inadequada da corrida e o
aparecimento de dores, além de evidenciar a importancia da preparacao fisica como fator
preventivo.

Os achados indicam que as dores lombares e cervicais possuem origem multifatorial,
estando associadas a aspectos como erros na prescricdo e progressao das cargas de
treinamento, auséncia de fortalecimento muscular adequado, falhas na execugao técnica e
déficits na estabilidade do core. Nesse sentido, torna-se evidente que a pratica da corrida
exige nao apenas regularidade, mas também planejamento e orientagdo adequados. Além
disso, destaca-se o papel da biomecanica da corrida, uma vez que padrdes de movimento
inadequados podem gerar sobrecargas na coluna vertebral, favorecendo o desenvolvimento
de desconfortos e lesdes ao longo do tempo.

Junto a isso vale ressaltar a importancia do fortalecimento muscular, especialmente
da musculatura estabilizadora, que contribui para uma melhor absorcdo dos impactos
durante a pratica. Logo, um aspecto relevante observado é que muitos praticantes ainda
negligenciam o fortalecimento muscular e a orientagao profissional, o que pode comprometer
tanto o desempenho quanto a saude a longo prazo. Esse ponto reforga a necessidade de
maior conscientizacao, principalmente entre corredores iniciantes.

Diante disso, fica claro que a elaboracdo de programas de treinamento que
contemplem o desenvolvimento da forga, o controle motor e a progressdo adequada das
cargas € fundamental para uma pratica mais segura e eficiente. Além disso, o
acompanhamento profissional € essencial para a corre¢cao de possiveis inadequacdes e para
a melhor organizagao do treinamento. Evidencia-se também que a adocgao de estratégias

preventivas contribui ndo apenas para a redugéo da incidéncia de lesdes, mas também para
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a manutengdo dos beneficios proporcionados pela pratica regular da corrida. Assim,
ressalta-se a importancia da realizagdo de novos estudos que aprofundem a relagao entre
os aspectos biomecéanicos da corrida e a ocorréncia de dores na coluna vertebral,
possibilitando o desenvolvimento de intervengdes cada vez mais eficazes.

Por fim, conclui-se que, este trabalho, além de contribuir para a compreensao do
tema, promove uma reflexao relevante sobre a forma como a corrida de rua vem sendo
praticada, reforcando a importancia de uma abordagem mais consciente, orientada e

responsavel.
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