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contribuições significativas de professores e acadêmicos das mais diversas instituições de 
Ensino Superior do Brasil.

O objetivo principal é apresentar os avanços e atualidades da área e para isto a 
obra foi dividida em dois volumes: no Volume 2 com 03 principais eixos temáticos: Atividade 
Física e Saúde do capítulo 1 ao 5; Práticas alternativas e saúde coletiva do 6 ao 11 e 
Práticas corporais e aspectos sociológicos, entre os capítulos 12 e 16; no Volume 3 com 
02 principais eixos temáticos: Educação Física Escolar do capítulo 1 ao 8 e Treinamento 
Físico do 9 ao 15.

Estruturada desta forma a obra demonstra a pluralidade acadêmica e científica 
da Educação Física, bem como a sua importância para a sociedade. Neste sentido, nos 
capítulos constam estudos diversas temáticas contemplando assuntos de importante 
relevância dentro da área.

Agradecemos a Atena Editora que proporcionou que fosse real este momento e da 
mesma forma convidamos você Caro Leitor para embarcar na jornada fascinante rumo ao 
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RESUMO: A popularidade da corrida de rua 
vem crescendo nos últimos anos por se tratar 
de uma forma acessível de praticar exercício 
físico. Entretanto, indivíduos dispensam 
orientações profissionais e grande parte acabam 
apresentando lesões musculoesqueléticas. Este 
estudo buscou, por meio da revisão bibliográfica, 
verificar os benefícios da importância do 
treinamento de core em atletas corredores de 
rua.  Para isso, foi realizada uma busca nas 
bases de dados Pubmed, Scielo e Lilacs, tendo 
como critérios de inclusão artigos publicados 
nos últimos cinco anos. A partir dos estudos 
analisados, observou-se que um programa de 
treinamento do core, mostrou ter uma grande 
relevância na prática esportiva, provando ser 
eficaz para a melhora no desempenho físico e 
na prevenção de lesões osteomusculares.
PALAVRAS-CHAVE: Core, exercícios 
estabilizadores, corredores, treinamento.

IMPORTANCE OF STABILITY PROMOTED 
BY THE CORE IN INJURY PREVENTION 

IN STREET RUNNERS ATHLETES
ABSTRACT: Street running popularity has been 
increasing in the last years because it is an 
accessible physical activity modality. However, 
novel runners eventually come to experience 
muscle and skeletal injuries due to the lack 
of professional supervision. This study aimed 
to undertake a literature review in order to 
investigate the influence of core training in street 
runners. Studies about core and physical activity, 
published within the last five years in PubMed, 
Scielo and Lilacs, were included. Results show 
that a core training program is effective in both 
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improving performance and preventing the occurrence of injuries.
KEYWORDS: Core, stabilizer exercises, runners, training.

1 | 	INTRODUÇÃO
Os exercícios aeróbios, incluindo a corrida, têm sido considerados importantes 

componentes de um estilo de vida saudável. Nos últimos anos, evidências científicas 
têm reforçado esse entendimento,  vez que a prática regular de exercícios aeróbios está 
vinculada a uma série de benefícios à saúde, tais como a diminuição da concentração de 
triglicerídeos e do índice de massa corporal, os quais são concomitantes ao aumento da 
massa corporal magra e da taxa metabólica basal (Santos, 2016, Fraga, 2017).

As corridas de rua se enquadram no conjunto de provas que formam a modalidade 
do atletismo e, portanto, são regulamentadas pelas instituições representantes desse 
esporte. Internacionalmente, a competência fica a cargo da Associação Internacional de 
Federações de Atletismo (IAAF) e, no Brasil, da Confederação Brasileira de Atletismo 
(CBAt). Por ser um dos esportes mais populares do mundo, o número de participantes de 
corrida cresce anualmente no Brasil, na medida em que indivíduos aumentam a busca por 
hábitos de vida mais saudáveis através dessa modalidade de fácil acesso e disponibilidade, 
especialmente quanto ao custo de engajamento e infraestrutura necessária (Evangelista, 
A. L., Macedo, J., 2011).

Ao debruçarmo-nos sobre o conjunto de músculos envolvidos nesta prática, 
encontramos o Core, localizado na porção lombo-pélvica do corpo humano, que integra um 
conjunto de 29 músculos. Dentre eles, os principais músculos envolvidos no Core são: reto 
abdominal, oblíquos, multífidus, musculatura pélvica, paravertebrais e glúteo máximos, cuja 
funcionalidade é a estabilização e produção de movimento integrado (Akuthota e Nadler, 
2004, Reed, et al, 2012). 

A importância dessa revisão é calçada no fato de que poucos estudos foram 
encontrados que relacionassem a estabilização do Core com a prevenção de lesões 
em corredores de rua. Este estudo também contribui para demonstrar a capacidade e a 
importância que o Core possui dentro de um programa de treinamento.

A atual pesquisa se torna relevante ao verificar se há relação entre o fortalecimento 
da musculatura do Core e a prevenção de lesões em corredores de rua iniciante e amadores, 
sendo assim um indicador de que a instabilidade das musculaturas do Core possa ser um 
dos princípios de incidência de lesões.

Para atender aos objetivos da nossa revisão foi realizada uma busca nas bases 
de dados Pubmed, Scielo e Lilacs, utilizando as palavras chaves “core stability exercises, 
running” e estabelecendo como critérios de inclusão artigos publicados nos últimos cinco 
anos.

Foram encontrados 17 artigos que após os critérios de análises (fig.1) se reduziram 
a três artigos que serão discutidos nesta revisão.
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Figura 1

No modelo de busca apresentado no presente estudo, foram selecionados 3 artigos 
(tabela 1) que abordassem em particular a estabilidade dos músculos do CORE, ou região 
abdominal, em corredores.

Autor Título Periódico Ano

Rivera CE. Core and Lumbopelvic Stabilization in 
Runners

Phys Med Rehabil Clin 2016

Raabe ME, Chaudhari AMW Biomechanical consequences 
of running with deep core muscle 
weakness.

J Biomech. 2018

Mitchell UH, Johnson AW, 
Owen PJ, Rantalainen T, 
Belavy D.

Transversus abdominis and multifidus 
asymmetry in runners measured by 
MRI: a cross-sectional study

BMJ Open Sport 
Exerc Med

2019

Tabela 1

2 | 	O TREINAMENTO DE CORE EM CORREDORES DE RUA 
A popularidade da corrida vem crescendo em razão de se tratar de uma forma de 

prática de exercício físico ser de fácil execução e passível de realização em quase todos 
os ambientes (Lopes, A. D., 2013). Entretanto, as facilidades que tornam a modalidade tão 
atrativa para iniciantes não dispensa a necessidade de orientações profissionais, como 

https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/29249454/
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/29249454/
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/29249454/
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ocorre com a maioria dos indivíduos que iniciam a prática de forma espontânea, por vezes 
insegura e, assim, favorável à ocorrência de lesões musculoesqueléticas.

Esta modalidade pode ser classificada como uma “modalidade cíclica”, tendo em 
vista que há uma constante repetição da estrutura biomecânica do movimento. A análise 
biomecânica da modalidade esportiva se faz importante para identificar os movimentos 
articulares e grupos musculares envolvidos na mecânica da corrida.  Tal análise contribui 
para que o treinamento seja o mais específico direcionando às ações motoras provenientes 
da modalidade evitando lesões e melhorando o desempenho.

O core tem a função de estabilizar. Contudo o fato do core ser o ponto inicial de todos 
os movimentos do corpo humano, através da transferência de força entre os membros 
inferiores e superiores, faz com que o treinamento dessa musculatura se torne  essencial 
em corredores de rua, pois além de produzir e reduzir força, gera estabilidade e  contribui 
em outras funções como alinhamento postural, aceleração e desaceleração de todos os 
movimentos do corpo (Guimarães Fernandes, P., Neves Do Amaral, W., 2014). 

É evidente na literatura que uma musculatura mais forte atue na proteção das 
articulações envolvidas, evitando uma sobrecarga excessiva, contudo a fraqueza ou falta 
de coordenação suficiente na musculatura do Core pode resultar em uma menor eficiência 
do movimento, padrões de movimentos compensatórios, tensão muscular desnecessária 
e uso excessivo de uma musculatura, o que pode acarretar em lesões (Nascimento et al 
2016). 

A abordagem sobre os músculos da região do CORE, especialmente os profundos 
(multífidos, transverso abdominal, quadrado lombar, psoas e as fáscias profundas dos 
eretores da coluna), em geral, é dada a partir do pressuposto que tais músculos estão 
diretamente relacionados com queixas de dores na região lombar (Rivera, 2016, Raabe e 
Chaudhari, 2017, Mitchel et al, 2019). 

Essa relação se dá basicamente por conta da ativação dos músculos agonistas 
e antagonistas da região lombar. Esses músculos da região do CORE apresentam alto 
nível de ativação muscular quando os indivíduos são submetidos ao exercício de corrida 
(Chaudhari, 2017, Mitchel et al, 2019). Quanto maior o nível de ativação melhor é o fator 
protetivo às dores lombares, assim como o inverso é verdadeiro (Chaudhari, 2017). Isso 
ocorre pela melhor distribuição dos vetores resultantes de força oriundas da sobrecarga 
mecânica do impacto que a corrida proporciona no sistema musculoesquelético.

A incidência de lesão pode ocorrer devido a alteração no padrão de movimento 
da corrida, sabendo que as forças de impacto que são geradas na fase de apoio podem 
chegar até 3 vezes o peso do corpo humano, resultando em uma sobrecarga na articulação 
do joelho. De acordo com os estudos que foram realizados, a articulação do joelho foi 
vista como a estrutura anatômica mais acometida por lesões relatadas por corredores 
(Hespanhol Jr, L. C., 2013, Araújo, M. K., et al, 2015).
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O tronco mais fletido durante os movimentos impostos pela prática da corrida, 
mostrou gerar uma ativação maior dos extensores do quadril (glúteo máximo e isquiotibiais) 
em fase excêntrica se comparado aos extensores de joelho (quadríceps), pois com o centro 
de gravidade deslocado à frente o vetor resultante distancia-se do quadril. Entretanto, 
quando o tronco mais ereto é capaz de gerar uma ativação maior dos extensores de joelho, 
pois o vetor resultante distancia-se do joelho, assim como o centro de gravidade. Esse 
movimento compensatório do tronco apresentou ter implicações em algumas lesões de 
joelho, como tendinopatia patelar, compressão da articulação femoropatelar e aumento de 
tensão no ligamento cruzado anterior, devido a uma tensão maior no quadríceps (Powers 
et al, 2010).

Outro aspecto observado nos artigos é a questão morfológica dos músculos 
profundos da região abdominal apresentarem assimetrias em especial nos atletas de nível 
inicial ou intermediário (Mitchel et al, 2019). Quando comparados tanto o comprimento 
quanto a espessura dos músculos multifidos e transverso abdominal em repouso e em 
atividade, há diferenças significantes entre eles (Mitchel et al, 2019).  As diferenças entre o 
estado de repouso e o estado de atividade já eram esperadas dada a alteração fisiológica 
em ambos os parâmetros por cota da contração muscular. Entretanto, a assimetria bilateral 
desses músculos foi um dos pontos de destaques principalmente por esses indivíduos 
que apresentaram tal assimetria serem os mesmo que não apresentavam dores na região 
lombar. Esse comportamento de ativação muscular é encontrado em corredores iniciantes 
ou intermediários, já em corredores experientes não. Nos experiente há uma simetria 
bilateral e ausência de queixas de dores lombares.

O corpo humano funciona de maneira sistêmica, isso é, interligação em todos os 
segmentos e com influencia um sobre o outro, podendo assim dizer que uma área lesionada 
não está relacionada somente ao local onde foi acometida. Pouca eficiência do movimento, 
movimentos compensatórios, tensão muscular sem necessidade, uso demasiado de uma 
musculatura, fraqueza ou a falta de coordenação suficiente da musculatura do core são 
fatores associados à ocorrência de lesões (Guimarães Fernandes, P., Neves Do Amaral, 
W., 2014, Nascimento, M. M., 2016).

Além dessa abordagem há outra quanto à piora do desempenho na corrida por 
conta da fragilidade dos músculos profundos da região do CORE. Raabe e Chaudhari 
(2017) apresentaram alguns resultados de como a fragilidade dos músculos da região 
do CORE sobrecarregam a atuação de alguns músculos responsáveis pele mecanismo 
de respiração, em especial o músculo longuíssimo dorsal. Esse músculo é um dos 
responsáveis pela expansão e retração da caixa torácica e sofre um incremento de quatro 
a cinco vezes de ativação durante a corrida em indivíduos débeis nos níveis de força dos 
músculos profundos da região do CORE. Essa magnitude compensatória pode determinar 
uma perda de desempenho por conta da menor facilitação na entrada de ar consequência 
da fadiga muscular.
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A musculatura do core precisa trabalhar de forma sinérgica para que ele possa 
ser considerado eficiente. Dessa maneira, existe uma relação entre comprimento-tensão 
de músculos agonistas e antagonistas, assim realizando a manutenção das forças que 
trabalham nessa região. Com um sistema de tecidos ativos (como os músculos e tecidos) 
e passivos (como os tendões e fáscias), o core atua de maneira simultânea produzindo 
e transferindo forças durante as atividades/tarefas motoras (Barr Kp, Griggs M, 2007, 
Shahtahmassebi B, et al, 2017). 

Outro aspecto observado nos artigos é a questão morfológica dos músculos 
profundos da região abdominal apresentarem assimetrias em especial nos atletas de nível 
inicial ou intermediário (Mitchel et al, 2019). Quando comparados tanto o comprimento 
quanto a espessura dos músculos multifidos e transverso abdominal em repouso e em 
atividade, há diferenças significantes entre eles (Mitchel et al, 2019).  As diferenças entre o 
estado de repouso e o estado de atividade já eram esperadas dada a alteração fisiológica 
em ambos os parâmetros por cota da contração muscular. Entretanto, a assimetria bilateral 
desses músculos foi um dos pontos de destaques principalmente por esses indivíduos 
que apresentaram tal assimetria serem os mesmo que não apresentavam dores na região 
lombar. Esse comportamento de ativação muscular é encontrado em corredores iniciantes 
ou intermediários, já em corredores experientes não. Nos experiente há uma simetria 
bilateral e ausência de queixas de dores lombares.

Pensando nessas abordagens específicas, seja com o objetivo de prevenir as dores 
na região lombar, seja para melhorar o desempenho dos corredores, Rivera (2016) propôs 
uma rotina de treinos que incluem exercícios em diversos planos e eixos anatômicos. 
Além disso, os exercícios propostos são aplicados tanto no regime de trabalho isométrico 
quanto no regime de trabalho isotônico. Isso demonstra que a ativação e treinamento dos 
músculos da região do CORE não precisam e não devem ser caracterizados apenas pela 
manutenção do mesmo comprimento das fibras musculares desde o início até o final do 
exercício. Essas variações no regime de trabalho muscular, assim como de planos e eixos, 
dão o tom de quão complexo são esses músculos. 

Programas de treino para o core tem sido utilizados com frequência tanto para 
atletas, com vistas à aquisição de força em suas variadas manifestações e aprimoramento 
do condicionamento físico, quanto para pessoas que, motivadas por questões de saúde, 
fitness, reabilitação ou profilaxia, buscam melhorar a qualidade de vida (Guimarães 
Fernandes, P., Neves Do Amaral, W., 2014). O desequilíbrio muscular pode provocar 
lesões, pois quando um músculo está em desarmonia com seus antagonistas e sinergistas, 
os mais fracos fadigam de maneira mais rápida, aumentando a chance de lesão (Walker 
B, 2010). 

Um programa de treino do core para trabalhar a estabilização central, mostrou ter 
uma grande relevância na prática esportiva, uma vez que esse método se mostra eficaz 
para melhorar o desempenho e ajudar a prevenir lesões (Santos Jpm, Freitas Gfp, 2010) 
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na medida em que gera efeitos preventivos, posturais, melhora do equilíbrio e otimização 
dos movimentos (Mcgill, 2010).

3 | 	CONSIDERAÇÕES FINAIS
Devido ao crescente número de praticantes, pesquisadores tem voltado à atenção 

para a corrida de rua em busca de novos modelos de treinamento, seja para promoção da 
saúde ou melhora no desempenho.

Esta breve revisão mostrou como os efeitos do treinamento da musculatura do core 
pode trazer benefícios aos praticantes de corrida de rua, tanto na prevenção de lesões 
como no desempenho de atletas iniciantes e amadores. 

Mais estudos podem trazer a luz os resultados aqui encontrados em diferentes 
distâncias desta modalidade comprovando a eficácia e eficiência do treinamento de core. 
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