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RESUMO

O core é uma unidade integrada de musculos, fundamental na estabilizacdo postural e performance
em praticantes de esporte. As lesbes em atletas de alto rendimento sdo muito comuns e acabam
causando danos ndo apenas a saude fisica, mas também profissional destes individuos, sendo
necessarias intervencdes para diminuir a incidéncia danos. O presente estudo teve como objetivo
verificar se a musculatura do core fortalecida, previne lesbes em atletas de alto nivel. O método
utilizado foi a de revisdo de literatura com base em artigos, periddicos e livros do acervo da
faculdade, relacionadas ao tema. Resultados dos estudos apontam que o core fortalecido, tem como
beneficio a prevencao de leses, aumento de forca e desempenho dos esportistas. Ja outros estudos
indicam que o fortalecimento dessa musculatura seria somente um coadjuvante no que se refere aos
ganhos efetivos para os atletas. Concluiu-se que o fortalecimento dos musculos do core como forma
de prevencao de lesdes em atletas profissionais é muito utilizado, porém, sdo associados a programas
de treinamento j& existentes e utilizados por atletas, necessitando assim, de mais estudos nesse
segmento.
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ABSTRACT

The core is an integrated unit of muscles, fundamental in postural stabilization and performance in
sports practitioners. Lesions in high performance athletes are very common and end up causing
damage not only to the physical but also professional health of these individuals, requiring
interventions to decrease the incidence of injuries. The present study had as objective to verify if the
core muscle strengthened, it prevents injuries in high level athletes. The method used was to review
the literature based on articles, periodicals and books of the college collection, related to the theme.
Results of the studies indicate that the strengthened core has as a benefit the prevention of injuries,
increase of strength and performance of the sportsmen. Already other studies indicate that the
strengthening of this musculature would only be a coadjuvant when it comes to the actual gains for
the athletes. It was concluded that the strengthening of core muscles as a way to prevent injuries in
professional athletes is widely used, however, they are associated with existing training programs
and used by athletes, thus requiring more studies in this segment.
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1. INTRODUCAO

O core é uma unidade integrada de musculos, constituido por 29 pares de musculos — dentre
0s quais se encontram os musculos abdominais, gluteos, cintura pélvica, multifido lombar, obliquos e
outros — os quais nos possibilitam manter a postura e gerar forca para membros superiores e
inferiores (McGILL, 2010).

As lesdes musculares sao maléficas para atletas amadores e de alto rendimento, sendo que ao
longo da existéncia dos esportes de alto nivel diversos profissionais buscaram praticas que servissem
ndo apenas como forma de aumento de desenvolvimento, mas também como prevencdo e
reabilitacdo de lesGes que venham a surgir durante as préaticas esportivas. Embora a natureza das
lesbes varie de acordo com o esporte praticado, a grande maioria das lesbes possuem causas
semelhantes, as quais sdo relacionadas a falta de preparo fisico ou programa de treinamento ineficaz
(FONSECA et al., 2007).

Nesse sentido, o fortalecimento do core foi proposto como método preventivo de danos ao
corpo do atleta através de séries de exercicios que englobem as diversas fun¢Ges musculares, tendo
sido abordado em momento posterior a importancia do fisioterapeuta e sua atuagdo no setor
esportivo, observando programas de fisioterapia — como aqueles que compreendem o conjunto
lombo-pelve-quadril, para reducdo de perturbacdo e outros — utilizados para a reabilitacdo e
prevencdo de lesBes através de exercicios que possam ser integrados ao programa de treinamento ja
existente e desenvolvido para o esportista (PAVIN; GONCALVES, 2010).

A fisioterapia possui papel fundamental, deve agir rapidamente e de maneira eficaz, pois o
atleta necessita executar todas as fungfes do corpo devidamente. Deve visar em primeiro plano a
conduta preventiva e em segundo plano a conduta reabilitadora. O fisioterapeuta desportivo é
responsavel pelo processo de acompanhamento fisico do atleta na pré competi¢do, durante a
temporada e apds a competicdo, organizando e realizando os levantamentos necessarios para efetuar
recomendacfes a equipe, além disso, é de extrema importancia que o profissional conhega os
movimentos executados e 0s principais musculos empregados na acdo (SILVA; VITAL; DE
MELLO, 2016).

A prevencdo é imprescindivel, pois em um programa bem elaborado e em conjunto com
avaliagbes de forca, poténcia e resisténcia dos musculos, o esportista vai apresentar melhor
desempenho, aumentando a eficiéncia muscular, evidéncia de possiveis fatores de risco a danos e

diminui indices de lesdes e re lesGes. Para que a prevencdo ocorra, € necessario destacar as
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caracteristicas do esporte, evidenciando as lesbes mais frequentes na modalidade e também, a
individualidade de cada atleta (SILFIES et al., 2015).

Assim, o presente estudo teve como objetivo verificar se o fortalecimento da musculatura do

core previne lesGes em atletas de alto nivel.

2. MATERIAL E METODOS

O estudo se refere a uma revisdo de literatura narrativa, em que o material referente a um
determinado tema que ird compor a revisao, ndo é acolhida de forma aleatoria, mas sim a partir de
selecBes a partir de critérios definidos e pré-estabelecidos, bem como processo de inclusdes e de
exclusdes (VESPASIANO et al., 2017).

O processo envolve as etapas: 1) definicdo da pergunta e/ ou problema, 2) definicdo de
estratégias para critérios de exclusdo; 3) busca; 4) separacdo das publicacbes mediante os critérios
preestabelecidos e 5) observacdes das publicacdes selecionados na revisdo. A busca foi realizada de
julho de 2017 a novembro de 2018, nas bases de dados como Google Académico, Scielo, PubMed e
no acervo de livros biblioteca da faculdade. Foi empregado o uso das palavras chaves, no idioma
portugués: ndcleo, prevencdo, esporte, lesdo, fisioterapia e respectivamente na lingua inglesa: core,

prevention, sport, lesion and physiotherapy.

Foram incluidas publicacdes em portugués e inglés, sem restricdes de periodo de tempo.
Posteriormente, deu-se inicio ao processo de aplicacdo de inclusdes e exclusdes. E a partir dos titulos
e resumos, buscou-se identificar as publicacGes que se aproximavam e se distanciavam do objetivo

do estudo — sendo que aguelas que se distanciaram, foram retiradas.

Como principal critério de inclusdo foram consideradas as publica¢cbes que apontavam o
fortalecimento do core na prevencdo de lesdes e todas as modalidades de esporte, sendo priorizadas
as publicacbes que configuram artigos em periodicos cientificos, ou seja, artigos originais e estudos
tedricos e de revisdes. E foram excluidas todas as publicacbes que saisse do objetivo do estudo
(VESPASIANO et al., 2017).
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3. RESULTADOS

AUTOR ANO | ESPORTE PRATICA RESULTADO
FAIRBAIRN E | 2018 | Atletas paraolimpicos Cadeira | Estabilizagdo | Avaliou a incidéncia de lesdo do
BLIVEN de rodas do core ombro em atletas de cadeira de rodas

de elite em comparacdo com outros
esportes. Durante esse estudo, 0s
autores afirmaram a necessidade de
uma base estdvel por meio da
estabilizacdo do core para a realizacao
da préatica esportiva, bem como, para
prevencéo e reabilitagdo da leséo.

ZANDI et al. 2018 | Voleibol Estabilizacdo | O estudo teve como objetivo investigar
do core a resisténcia muscular do core de
jogadores de voleibol do sexo feminino
com instabilidade anterior do ombro
em comparagdo com jogadoras
assintométicas.  Foram monitorados
quatorze atletas assintométicas e
quatorze com instabilidade anterior do
ombro. Todas realizaram exercicios de
estabilizagdo do core. Os resultados
obtidos foram que as jogadoras com
instabilidade  anterior do ombro
apresentaram menor estabilidade do
core em comparacdo as jogadoras
assintomaticas. O estudo sugere o
reforco dos estabilidade do core na
reabilitacdo de atletas com
instabilidade anterior do ombro.

COFANO E | 2017 | Basquetebol Estabilidade | Buscou avaliar os efeitos de um
SANNICANDRO do core treinamento integrativo da estabilidade
do core no desempenho. Neste estudo
participaram 44 jovens de ambos 0s
sexos divididos em dois grupos -
intervencdo e controle — com programa
de treinamento de 4 semanas. O estudo
apontou a importancia dos exercicios
de estabilizacdo do core na melhor do
desempenho do atleta.
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JOHNSON

2012

Atletas de elite

Estabilidade
do core

Durante o processo de coleta de dados
abordando o programa de exercicios de
estabilizacdo do core em atletas, foram
observadas o baixo nlimero de estudos
gue investigaram a resposta dos
exercicios em atletas, o estudo,
apontou mediante revisdo de literatura
gue nao ha evidéncias cientificas do
uso da estabilizacdo do core em atletas,
além disso, a literatura parece
estabelecer ~a  necessidade do
recrutamento total dos mudsculos
centrais, sem apresentar de maneira
critica a identificagdo de um musculo
especifico durante o programa de
estabilizagdo do core.

LUST et al.

2009

Baisebol

Estabilidade
do core

Comparou programa de treinamento de
6 semanas que incluiam cadeia cinética
aberta e fechada em comparagdo com
exercicios de estabilizagdo do core em
19 atletas saudaveis de beisebol. O
resultado do estudo ndo apresentou
diferenca significativa entre os grupos.

STEFFEN et al.

2008

Futebolistas do sexo feminino

Estabilidade
do core

Participaram  da  pesquisa 34
adolescentes, divididos em grupo
intervengdo (n=18) e grupo controle
(n=16). O programa consistia de 10
exercicios para a estabilizacéo do core,
forca de membros inferiores, equilibrio
e agilidade. Apés o periodo de 10
semanas, o estudo ndo apresentou
diferencas entre 0s grupos.

NESSER

2008

Futebolistas
masculino

Estabilidade
do core

Avaliou as relagbes entre a
estabilidade do core e as varias
variaveis de forca e poténcia em
atletas. Observaram ap0s testes de
forca e poténcia que mesmo ap6s a
realizacdo de alguns exercicios de
estabilizacdo do core, os resultados
sugerem que a estabilidade do core é
moderadamente relacionada a forga e
desempenho, mas que o aumento da
forca do core ndo contribui
significativamente na forga e poténcia
dos atletas.

DALE et al.

2007

Tenistas

Estabilidade
do core

O presente estudo apontou que em um
periodo de cinco semanas de
exercicios de estabilizacdo do core,
efeitos  positivos  puderam  ser
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apontados no  controle  postural

dindmico.
FREDERICSON E | 2005 | Corredores de elite Estabilidade | Nesta revisdo bibliografica, os autores
MOORE do core defendem a estabilidade do core, para

evitar movimentos compensatérios,
diminuicdo do rendimento esportivo,
tensdo, uso excessivo e a lesédo.

TSE, MCMANUS E | 2005 | Remadores Resisténcia | Avaliou a eficacia de um protocolo de
MASTERS do core exercicios de resisténcia do core em
remadores. Participaram do estudo 45
remadores divididos em dois grupos:
treinamento de resisténcia do core
(grupo intervencdo) e grupo de
nenhum treinamento  especializado
(grupo controle). O treinamento era
realizado 2 vezes por semana durante 8
semanas. N&o foram observadas
diferencas significativas nos testes de
desempenho  funcional, e foram
observadas melhoras nos parametros
de resisténcia no grupo intervencao.

TABELA 1. Distribuicdo das publicacbes que tratam do programa de estabilizacdo do core segundo:
autores/ano, modalidade/esporte, praticas realizadas e os resultados.

4. DISCUSSAO

A tabela 1 mostra que ndo h& numero expressivo de publicacbes que abordem o
fortalecimento da musculatura do core, como forma de prevencao de lesbes em atletas, constatando
assim, que ha necessidade de mais investigacGes referentes ao tema abordado. Este estudo de revisao,
mostra que o fortalecimento do core, é utilizado em varias modalidades de esporte, mas, ha

necessidade de ser preponderantemente empregado como programa preventivo de lesoes.

A prética esportiva tem ganhado muitos adeptos e com isso as incidéncias de lesdes também
se apresenta elevada, as causas variam entre a falta de preparo fisico e a falta de orientacdo no
desenvolvimento do esporte. As lesdes ocorrem de forma interligada entre o atleta e o esporte
praticado. Qualquer esporte gera sobrecarga num determinado ponto do corpo humano. A
fisioterapia, deve desempenhar um papel mais agil, para que o individuo recobre todas as funcdes

musculoesqueléticas no maximo de poténcia e perfeita execucdo em todos os movimentos, além
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disso, ha cobrancas por parte da equipe técnica, fornecedores de patrocinio, diretoria e
principalmente do atleta (HAUGEN et al., 2016).

A fisioterapia desportiva é uma area relativamente nova, ela ndo segue a vertente restrita
apenas ao modo curativo e reabilitador, estd inserida em equipes multidisciplinares dos atletas,
proporcionando qualidade de vida, promovendo prevencao e também, tratando lesbes consequentes
do esporte. Na pratica esportiva, o profissional fisioterapéutico apresenta uma grande importancia no
processo preventivo e de reabilitacdo sendo responsavel pelo tratamento de individuos com quadros
patologicos, onde restabelece a funcionalidade que foi prejudicado devido a esse quadro (BREWER,
2009).

A atuacdo do fisioterapeuta na medicina esportiva é necessaria principalmente pelo alto indice
de lesbes, resultante da pratica esportiva, principalmente em atletas de alto rendimento. Desempenha
um papel significativo no tratamento de lesbes esportivas, onde apresenta duas funcbes de grande
importancia: 1) tratamento de etiologias e déficits funcionais bem definida; 2) instruir os praticantes

quando a prevencao e mudancas comportamentais (SPRING et al., 2001).

Silva, Vital e De Mello (2016) o fisioterapeuta deve conhecer o esporte de atuagdo e 0s
métodos utilizados pelo treinador, pois a conduta baseia-se nessa metodologia, compreendendo o
organismo de cada atleta, verificando qual a quantidade maxima de estimulos fisicos, que ndo
ocasiona efeitos negativos e observar também, a parte fisica, sendo elas a carga fisiologica e
adaptacdo. Todas as informacdes coletadas, forma o conhecimento do substrato biomecanico que
desencadeia lesdes desportivas e assim, podera auxiliar na reducdo de incidéncia destas.

No cotidiano da préatica esportiva, as formas de exercicios aplicados a atletas variam
conforme as necessidades estabelecidas e muitos atletas usam o programa de estabilizacdo do core
como parte de seu roteiro de treinamento, porém, resultados contraditorios quanto a sua eficacia, vem
sendo apresentada por diferentes estudos, onde mesmo estudo cita que a falta de um padréo ouro para
medir a estabilidade do core, bem como, as diferentes demandas da musculatura do core durante a
atividade esportiva (carga alta, movimentos resistidos e dindmicos), dificulta quanto a resposta do

core na pratica esportiva (HIBBS et al., 2008).

A busca por prevencéo e tratamento de lesdes esportivas vem sendo a principal preocupagéo
dos praticantes de esporte, estima-se que mais de 10.000 individuos por dia procuram assisténcia
médica, alegando lesBes posteriores a pratica de esportes, recreacdes ou exercicios (SILFIES et al.,

2015). Durante a préatica esportiva, a necessidade de ativacdes musculares de forma sinérgica €
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necessaria com o objetivo de controle e estabilizacdo do corpo durante o desempenho esportivo. Os
musculos centrais promovem a capacidade de o atleta ter o melhor rendimento sem promover
estresses durante a préatica que levam a dor (VAN DEN TILLAAR; SAETERBAKKEN, 2018).

Segundo Zandi et al. (2018) o programa de exercicios do core tornou-se parte do treinamento
e da reabilitacdo de atletas. Para McGill (2010) esses exercicios foram estabelecidos como
ferramenta importante para melhorar o desempenho e ajudar no processo de reabilitacdo e prevencédo
de lesbes musculoesquelética. E possuem como funcao primordial a busca por estabilidade (JOYCE;
KOTLER, 2017). A estabilidade é a capacidade de limitar o movimento de forma a manter as
estruturas integras (PAVIN; GONCALVES, 2010). E também, a competéncia do corpo de
permanecer em uma posicao relativamente neutra durante os movimentos estaticos e ativos, evitando
lesGes em estruturas locais (STUBER et al., 2014; WANG et al., 2012).

Elementos ativos e passivos contribuem para a estabilidade do core, sendo que o elemento
passivo resulta da interacdo da carga mecanica sobre a arquitetura 6ssea e a complacéncia dos tecidos
moles (WILLSON et al., 2005). Os elementos ativos envolvem trés mecanismos importantes para a
estabilidade, sendo o primeiro, aumento da pressdo intra-abdominal — responsavel pela firmeza do
tronco e diminuicdo da carga compressiva da coluna durante atividades de esfor¢o, a contracdo da
musculatura abdominal promove aumento da pressao intra-abdominal e consequente manutencdo do
tronco, além disso, essa pressao pode ser aumentada através da contracdo simultanea do diafragma e
do assoalho pélvico (PAVIN; GONCALVES, 2010; SILFIES et al., 2015; WILLSON et al., 2005).

Ja o0 segundo mecanismo, 0 passivo, sao as forcas compressivas espinais pelo eixo axial —
aumento excessivo de carga podem contribuir para dores na regido lombar e o terceiro, seria a
resisténcia dos musculos do tronco e quadril — o aumento da resisténcia através da ampliacdo do
tempo de co-contragdo podem favorecer a riscos de dor lombar devido a ineficiéncia muscular
(PAVIN; GONCALVES, 2010; SILFIES et al., 2015; WILLSON et al., 2005).

Os exercicios da estabilidade do core sdo variados em virtude das diferengas funcionais entre
musculos globais e locais (HODGES, 2003; HODGES, 2008). Trés fases do trabalho de estabilizacdo
do core séo importantes para o entendimento do programa, essas fase séo: cognitivo (contragéo de
forma consciente a musculatura do core), associativa (realizagdo dos movimentos de forma
controlada em associagdo com a contracéo consciente do core) e automatismo (capacidade de realizar
as atividades didria mantendo o core ativo) (FRANCA et al., 2008; PEREIRA; FERREIRA;
PEREIRA, 2010). A aplicagdo dos exercicios do core devem ser realizadas em etapas
(FREDERICSON; MOORE, 2005b). Essas etapas vdo desde a aprendizagem do isolamento da
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contracdo muscular até a incorporacdo da contracdo muscular durante as atividades de vida diaria
(WILLSON et al., 2005).

O modelo de exercicios de estabilizacdo visa a necessidade da atividade muscular para
promover controle e estabilidade, bem como, restringir movimentos que possa promover lesdo. Além
do mais, estudos apontam que falhas desprovidas de musculo podem favorecer a cargas compressiva
e consequentemente risco a lesbes na coluna e em membros (VAN DEN TILLAAR,
SAETERBAKKEN, 2018). Diante disso, as estratégias visam restaurar o controle dos musculos do
tronco e consequentemente melhorar o controle da coluna vertebral e pelve, bem como restaurar a
capacidade quando a forca e resisténcia dos musculos do tronco para atender as demandas de
controle (HODGES, 2003).

5. CONSIDERACOES FINAIS

O fortalecimento da musculatura do core, atua como forma de reabilitar e prevenir inimeros
distdrbios musculoesqueléticos, como nos estudos expostos por exemplo, a fraqueza do core em
corredores de elite, representa tensdo e movimentos compensatorios que podem ocasionar lesdes. Em
atletas de cadeira de rodas, o fortalecimento dessa musculatura, pode evitar lesdes em ombro. Ja em
atletas de beisebol e em remadores, o fortalecimento desta, ndo representa diferenga significativa.
Todavia, sdo poucos os estudos encontrados que relacionassem o fortalecimento do core com atletas

de alto nivel, principalmente, evidenciando as lesdes.

Conclui-se que através dos estudos utilizados para realizacdo desse trabalho, que o
fortalecimento da musculatura do core € utilizado em diversas modalidades de esporte, como forma
de prevencdo de lesGes. Porém, alguns autores colocam em duvida a eficacia desse metodo,
sugerindo que é necessario utiliza-lo como forma de terapia combinada, ou seja, o fortalecimento da
musculatura do core, associado a terapia ja utilizada pelo esportista. Portanto, sdo necessarios mais

estudos com esse objetivo para comprovar a eficacia dessa conduta preventiva.
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