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RESUMO: Os musculos isquiotibiais, essenciais para a extensdo do quadril e flexdo do joelho, foram
frequentemente lesados em esportes de alto desempenho, como o futebol, devido ao desequilibrio entre a carga
aplicada e a capacidade muscular de absorcéo. O exercicio excéntrico, que alonga o musculo sob carga, mostrou-
se eficaz na recuperacéo dessas lesdes, promovendo fortalecimento e adaptacéo ao estresse mecanico. Este estudo
teve como objetivo avaliar os efeitos do exercicio excéntrico na recuperacgdo funcional dos isquiotibiais, buscando
acelerar a reabilitacdo e prevenir recorréncias, facilitando o retorno seguro dos atletas a pratica esportiva. Foram
realizadas buscas nas bases PubMed, SciELO e PEDro, com critérios rigorosos de sele¢do de estudos de alta
qualidade metodoldgica. A anélise qualitativa identificou padrdes e limitagdes nos estudos, respeitando principios
éticos. Os estudos demonstraram que 0s exercicios excéntricos, como o exercicio nordico, foram eficazes na
prevencao de lesGes nos isquiotibiais, aumentando a forca muscular e a relacéo de forga com os quadriceps. Esses
exercicios reduziram significativamente o risco de lesbes em jogadores de futebol, e foram fundamentais para
melhorar a satde muscular e o desempenho atlético. Concluiu-se que a préatica de exercicios excéntricos contribuiu
significativamente para a recuperagéo funcional, reduzindo a dor e promovendo a reabilitacdo. No entanto, as
limitagBes metodoldgicas nos estudos indicaram a necessidade de mais pesquisas para aprimorar as estratégias de
reabilitacdo e prevencéo de lesdes.
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INTRODUCAO

O conjunto de mausculos isquiotibiais (IT) € composto pelo semitendineo (ST),
semimembranoso (SM) e pelo biceps femoral (BF), esses trés musculos tém sua origem na
tuberosidade isquiatica (T1) como um Unico tenddo, atravessam as articulacfes do quadril e do
joelho, sendo classificados como bi articulares, e recebem inervagéo da porgéo tibial do nervo
ciatico. Esses musculos sdo responsaveis por extensdo de quadril e flexdo de joelho, sendo
diretamente acionados na pratica esportiva que exigem movimentos explosivos e estiramentos

excessivos.

No futebol, as lesdes desses musculos ocorrem por um desequilibrio entre a carga

aplicada sobre eles e a sua capacidade de absorcéo, causando rupturas de fibras musculares,
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inflamacgéo muscular e hemorragia local. O mecanismo de lesdo mais frequente ocorre de forma
indireta, ou seja, durante atividades sem contato fisico direto, sendo a corrida a principal causa
dessas lesdes 2. No esporte profissional essas lesdes resultam em periodos prolongados de
reabilitacdo, bem como recidivas. A manifestacdo clinica do atleta varia de acordo com a
natureza da lesdo, que pode ser desde um estiramento até avulsdes na insercdo proximal dos
isquiotibiais 3.

No futebol profissional as lesdes sdo bastante comuns, sendo que 35% sdo musculares,
e 0os membros inferiores mais suscetiveis, com uma ocorréncia de 88,23% “. As lesbes de
isquiotibiais correspondem a lesdo mais frequente, sendo 17-26% de todas as injurias dos

jogadores profissionais e quase 34% dos danos musculares °.

O exercicio excéntrico € uma forma de exercicio em que o musculo alonga enquanto
estd sob carga. 1sso ocorre quando o musculo esta se contraindo enquanto se estende, em
oposicao ao exercicio concéntrico, no qual o musculo se encurta enquanto esta sob carga. Essa
técnica ndo apenas afeta a estrutura muscular, mas também parece desencadear alteracGes
neuromusculares especificas, influenciadas por varios fatores, como mudancas na configuracdo
muscular, aumento do comprimento muscular, alongamento dos fasciculos e aumento na

frequéncia de estimulo dos motos neurénios °.

Este estudo busca avaliar os efeitos do exercicio excéntrico na recuperacao funcional de
atletas com lesBes nos isquiotibiais. A revisdo foca no potencial do exercicio excéntrico para
acelerar a recuperacdo e prevenir recorréncias, promovendo fortalecimento muscular e
adaptacdo ao estresse mecanico, caracteristicas relevantes para a reabilitacdo e o retorno seguro

dos atletas a pratica esportiva.

MATERIAIS E METODOS

Este estudo trata-se de uma revisdo de literatura para avaliar a eficacia dos exercicios
excéntricos no tratamento e na prevencdo de lesdes de isquiotibiais em atletas de futebol
profissional. Para isso, foi realizada uma busca nas bases de dados PubMed, SciELO e PEDro,
utilizando as palavras-chave "lesbes isquiotibiais”, "exercicios excéntricos”, "atletas

profissionais™ e "futebol™.
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Os critérios de inclusdo e exclusdo foram definidos de forma rigorosa para garantir a
selecdo de estudos de alta qualidade. Artigos que incluissem atletas de futebol profissional, com
classificacdo metodologica superior a B1 no sistema brasileiro de avaliacdo de periodicos, e
publicados entre 2014 e 2024, foram considerados para a anélise. Os critérios de exclusdo foram
estudos realizados em atletas de outros esportes, artigos com classificagdo da qualidade
metodoldgica inferior a B1 no sistema brasileiro de avaliagdo de periddicos, estudos que

avaliaram atletas com outras lesfes que ndo fossem estiramento de isquiotibiais

A triagem inicial dos estudos foi conduzida com base na andlise dos titulos e resumos,
visando identificar aqueles que atendiam aos critérios de relevancia e inclusdo. Estudos que se
mostraram pertinentes foram selecionados para uma analise detalhada, na qual foi avaliada a
qualidade metodoldgica de cada estudo, levando em consideracdo a validade interna, o rigor

dos métodos e a relevancia dos resultados.

RESULTADOS

Através dessa revisdo da literatura, foram identificados quatro estudos que atenderam
aos critérios de inclusdo, evidenciando a relevancia do tema e a necessidade de intervencdes
eficazes para a reabilitagdo de lesdes comuns nesse grupo de atletas. Todos esses estudos
possuiam o Qualis acima de BI.

Os estudos analisados foram apresentados de maneira sintetizada na Tabela 1.
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TABELA1l
AUTORES, OBJETIVO DO ESTUDO DESE AMOSTRA INTERVENCOES RESULTADOS
ANO NHO /ESTUDO
DO
ESTU
DO
Nicol van Comprovar a importancia do revisdo 8459 atletas O exercicio nordico nos
Dyk, exercicio nordico em sistema isquiotibiais e eficaz na
Fearghal P isquiotibiais para prevencdo de tica e reducdo de lesdo, os
Behan, Rod lesdo futuras. meta- clinicos sdo encorajados a
Whiteley - andlise incluir o exercicio em seus
2019 programas de prevengéo.
Gabriel Avaliar a eficacia do Revisd Na&o consta A reabilitacdo eficaz deve
Amorim tratamento e proporcionar a0 o0  de focar em melhorar a forca
Ramos, atleta o0 mesmo nivel funcional literatur muscular, flexibilidade,
Gustavo anterior a les&o. a controle neuromuscular,
Gonc,alves estabilidade lombo-pélvica
Arliani,Dieg e fortalecimento
0 Costa excéntrico, pois esses sao
Astur, fatores chave para um
Alberto  de retorno seguro e bem-
Castro sucedido ao esporte, com
Pochini, menor risco de lesGes
Benno recorrentes.
Ejnisman e
Moisés
Cohen - 2017
Ana  Cruz- Conhecer as  evidéncias Revisd 5 estudos Os resultados indicam que,
Ferreira, cientificas sobre a eficacia de o embora alguns programas
Antbnio programas de exercicio na sistema de exercicio, como o
Marujo, prevencdo de lesbes dos tica. fortalecimento concéntrico
Hugo isquiotibiais, em jogadores de e excéntrico, tenham
Folgado, . mostrado potencial na
Paulo futebol masculino prevencao de lesbes, a
Gutierres evidéncia ainda é limitada
Filho, Jorge e contraditdria em alguns
Fernandes - casos, Como no programa
2015 The FIFA 11+
Whyte, O objetivo do estudo foi Ensaio Aamostrado A intervencdo consistiu em um Os resultados indicaram
Enda ; determinar o efeito de dois clinico estudo foi programa de 4 semanas, com duas que tanto o NHE quanto o
Heneghan, ; programas de exercicios, o random composta sessbes por semana, onde os HEE melhoraram a forca
Feely, Nordic Hamstring Exercise izado por 24 participantes  realizaram  0s excéntrica dos isquiotibiais
Kevin ; (NHE) e o Hip Extension jogadores exercicios NHE ou HEE, além de e a raz8o de forca com os
Moran, Exercise (HEE), sobre fatores masculinos seus treinos normais. As sessdes quadriceps, reduzindo o
Kieran A.; de risco de lesdo do hamstring, de futebol, foram supervisionadas por risco de lesbes nos
O'Connor, incluindo a forga excéntrica do com uma estudantes de terapia atlética e isquiotibiais em jogadores
Siobhéan hamstring, a razdo de forca média de treinamento, e o0s participantes de futebol.
entre hamstrings e quadriceps, idade de 22,4 foram instruidos a ndo realizar
e a assimetria entre o0s anos, altura treinamento de resisténcia para a
membros. média de parte inferior do corpo fora das
182,1 cm. sessdes programadas.
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Os resultados sugerem que 0s exercicios excéntricos sao uma abordagem promissora na
recuperacdo de lesdes isquiotibiais, proporcionando reducdo da dor e melhoria funcional. Além
disso, a analise dos estudos selecionados indica que a combinagéo desses exercicios com outras
terapias pode potencializar os resultados da reabilitacdo, favorecendo um retorno mais seguro

e eficaz a prética esportiva.

DISCUSSAO

Os estudos analisados evidenciam que 0s exercicios excéntricos para os isquiotibiais sdo
eficazes na prevencdo de lesdes, sendo recomendados para inclusdo em programas de
treinamento. Os resultados mostram que a implementacdo de movimentos excéntricos ndo
apenas aumenta a forca dos isquiotibiais, mas também dos quadriceps, considerando a razéo de
forca como referéncia’. Este estudo destaca a importancia de exercicios como o nérdico, que
demonstraram ter um impacto significativo na reducdo do risco de lesdes, especialmente em
atletas que costumam enfrentar esse problema, como os jogadores de futebol ’. Essa evidéncia
reforca a necessidade de integrar exercicios excéntricos nos regimes de treinamento para

promover a salde muscular e a performance atlética.

Uma revisdo sistematica sobre o uso do exercicio ndrdico para os isquiotibiais revelou
evidéncias consistentes de sua eficacia na reducdo do risco de lesGes musculares, especialmente
em atletas®. A pesquisa inicial abrangeu 1910 estudos, dos quais apenas 15 atenderam aos
critérios de inclusdo apds rigorosa triagem. Os resultados demonstraram que tanto o exercicio
nordico (NHE) quanto o exercicio de forga excéntrica do isquiotibial (HEE) aumentaram a forca
excéntrica dos musculos isquiotibiais e melhoraram a relagcdo de forga entre os isquiotibiais e
os quadriceps®. Essas descobertas sublinharam a importancia da implementacio desses
programas de exercicios na prevencao de lesGes e sugeriram que clinicos e treinadores deveriam
considerar o exercicio nérdico como uma estratégia essencial para promover a saude e 0
desempenho atlético dos atletas. Essa revisio, na qual Cruz-Ferreira A et al.2 destacaram que o
programa de exercicio de forca excéntrica Nordic Hamstrings (NHE), tem se mostrado eficiente

na reducdo da incidéncia de novas lesdes®. Do mesmo modo, estudos randomizados publicados
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em 2021 demonstraram uma reducao consistente de lesdes com o uso do NHE, sendo altamente
eficaz na prevencdo de lesdes nos isquiotibiais, com uma reducgdo da taxa de lesbes pela

metade®.

Um ensaio clinico randomizado conduzido por Whyte EF et al.®, avaliou a eficacia de dois
protocolos de exercicios. O exercicio de extensdo do quadril e o exercicio ndrdico de
isquiotibiais na forca dos muasculos isquiotibiais, focando em jogadores masculinos de futebol.
Considerando que os isquiotibiais sdo frequentemente lesionados em esportes de campo, a
pesquisa destacou a importancia da prevencao de lesdes. Os principais achados indicaram que
ambos os protocolos eram benéficos para aumentar a forca dos isquiotibiais, mas o exercicio
nordico se destacou por sua eficacia na reducdo do risco de lesdes®. Realizado com um grupo
de atletas que completou um programa de intervencéo de quatro semanas, a forca foi medida
utilizando métodos isocinéticos. As implicagdes dos resultados sugeriram que treinadores e
atletas deveriam considerar a inclusdo de exercicios nordicos em seus regimes de treinamento
para melhorar a forca dos isquiotibiais e prevenir leses, especialmente durante atividades de

alta intensidade, como sprints.’

Em uma recente revisdo sistematica e meta-analise investigou a eficacia do exercicio
nordico para os isquiotibiais na prevencdo de lesbes em atletas, analisando dados de 8.459
participantes, a inclusdo do exercicio nérdico em programas de prevencao de lesdes reduziu
pela metade a taxa de leses nos isquiotibiais’. Os autores avaliaram a qualidade metodoldgica
dos estudos incluidos, levando em conta fatores como a adesdo dos atletas aos programas de
treinamento®®. Os achados ressaltaram a importancia do exercicio nordico como uma estratégia

eficaz para minimizar o risco de lesdes.

Um outro artigo de revisao de literatura abordou a alta prevaléncia e a taxa de recidiva
dessas lesdes entre atletas, ressaltando a importancia de uma reabilitacdo eficaz para restaurar
o nivel funcional anterior e minimizar o risco de novas ocorréncias!!. Diversas modalidades
fisioterdpicas, como crioterapia, laser terapia e exercicios terapéuticos, foram utilizadas,
embora a eficacia de muitas delas ainda ndo estivesse completamente comprovada. O estudo
enfatizou a necessidade de um tratamento individualizado, que considerasse as fases da
cicatrizagdo muscular e estabelecesse critérios objetivos para o retorno ao esporte!!. Esta
revisdo destaca a alta recidiva das lesdes musculares em atletas, ressaltando a necessidade de

tratamentos mais eficazes e personalizados.
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De acordo com Van Dyk N et al.1’ os NHE sdo comprovadamente eficazes para reduzir lesdes
nos isquiotibiais em até 51%, sendo uma préatica amplamente recomendada. J& Enda F Whyte
et al.® demonstram que o NHE e o HEE so similares em ganhos de forca isquiotibial, sugerindo
que o HEE pode ser uma alternativa valida, especialmente em contextos de reabilitacdo ou
variacdo de programas. Em conjunto, ambos os artigos reforcam a importancia de exercicios

excéntricos (como NHE e HEE) para fortalecimento e prevencdo de lesGes nos isquiotibiais
(9,10)

Portanto, trés estudos ressaltaram a importancia do exercicio NHE na eficacia de prevencéo de
lesBes musculares nos isquiotibiais, aumentando sua forga e melhorando a relagéo de forga entre
isquiotibiais e quadriceps, sendo eles uma revisdo sistematica e meta-analise, uma revisao
sistematica e um ensaio clinico randomizado®1%V), E valido destacar que, a especificidade da
pergunta de pesquisa pode explicar o nimero reduzido de estudos sobre o tema, pois questdes
mais focadas limitam o escopo da investigagdo e restringem a producéo cientifica, demandando
abordagens mais detalhadas e recursos mais especificos. E importante abordar estratégias
especificas contra recidivas de les6es nos isquiotibiais, ja que essa recidiva ocorre em 13% das
lesGes no futebol, tirando o atleta de treinos e jogos e acarretando problemas financeiros para

os clubes.

CONCLUSAO

Os resultados indicam que os exercicios excéntricos sao uma abordagem promissora na
recuperagao de lesdes isquiotibiais, contribuindo para a reducao da dor e a melhoria funcional.
Além disso, a analise dos estudos selecionados revelou que a implementagao desses exercicios,
em combinacdo com outras terapias, pode otimizar os resultados da reabilita¢do, promovendo
um retorno mais seguro e eficaz ao esporte.

E importante ressaltar que, apesar das evidéncias positivas, a revisio também identificou
limitagdes, como a heterogeneidade entre os estudos e a variacdo na qualidade metodologica.
Portanto, recomenda-se que futuras pesquisas continuem a explorar a eficacia dos exercicios
excéntricos, considerando diferentes protocolos de intervengdo e a inclusdo de uma amostra

mais ampla de atletas.
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