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Resumo

Introdução: As lesões musculares em corredores de longa distância configuram uma das principais 
causas de afastamento esportivo, influenciando o desempenho, a qualidade de vida e a longevidade 
na prática da corrida. Fatores intrínsecos (biomecânicos e musculoesqueléticos) e extrínsecos 
(sobrecarga de treino, calçados e superfície) estão diretamente relacionados à ocorrência desses 
eventos. Objetivo: Realizou-se uma revisão bibliográfica para identificar a prevalência, os principais 
fatores de risco e as estratégias preventivas relacionadas às lesões musculares em corredores de 
longa distância, enfatizando impactos sobre o rendimento esportivo e a saúde musculoesquelética. 
Métodos: Trata-se de uma revisão bibliográfica, de caráter descritivo e analítico, fundamentada 
em publicações nacionais e internacionais disponíveis nas bases Biblioteca Virtual em Saúde 
(BVS), Literatura Latino-Americana e do Caribe em Ciências da Saúde (LILACS), United States 
National Library of Medicine (PubMed) e Scopus. Foram incluídos artigos publicados entre 2018 
e 2024, totalizando 15 estudos. Resultados: A literatura demonstrou que a prevalência de lesões 
em corredores de longa distância varia entre 20% e 70%, sendo mais comuns em membros 
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inferiores, especialmente em quadríceps, isquiotibiais e panturrilhas. Os principais fatores de risco 
identificados incluem sobrecarga de treino, ausência de periodização, desequilíbrios musculares 
e inadequação do calçado. Estudos apontaram ainda que programas de treinamento de força 
reduzem significativamente o risco de lesões e que estratégias preventivas, como monitoramento 
da carga de treino, escolha adequada de superfície e educação em saúde, apresentam impacto 
positivo na redução da morbidade. As evidências reforçam que a ocorrência das lesões musculares 
em corredores de longa distância resulta de uma interação multifatorial, exigindo intervenções 
integradas que combinem prevenção, diagnóstico precoce e reabilitação adequada. A implementação 
de programas de treinamento individualizados, aliados a condutas educativas e a uma adequada 
gestão da carga de treino, mostrou-se fundamental para reduzir a incidência de lesões. Ainda que 
as técnicas de reabilitação apresentem avanços, a prevenção permanece como a estratégia mais 
eficaz para manter a continuidade esportiva e a performance de longo prazo. Conclusão: O estudo 
demonstrou que as lesões musculares em corredores de longa distância apresentam elevada 
prevalência e decorrem de fatores intrínsecos e extrínsecos que exigem abordagem multifatorial. 
Medidas preventivas, com destaque para o fortalecimento muscular e o controle da carga de treino, 
mostraram-se essenciais para reduzir a morbidade e otimizar o desempenho, cumprindo assim o 
objetivo do trabalho.
Palavras-chave: Corrida; Traumatismos em Atletas; Ortopedia; Medicina Esportiva.

Abstract

Introduction: Muscle injuries in long-distance runners are among the leading causes of sports 
withdrawal, affecting performance, quality of life, and longevity in running practice. Intrinsic factors 
(biomechanical and musculoskeletal) and extrinsic factors (training overload, footwear, and surface) 
are directly related to the occurrence of these injuries. Objective: This literature review aimed to 
identify the prevalence, main risk factors, and preventive strategies associated with muscle injuries 
in long-distance runners, emphasizing their impact on sports performance and musculoskeletal 
health. Methods: A descriptive and analytical literature review was conducted based on national and 
international publications available in the Virtual Health Library (VHL), Latin American and Caribbean 
Health Sciences Literature (LILACS), United States National Library of Medicine (PubMed), and 
Scopus. Articles published between 2018 and 2024 were included, totaling 15 studies. Results: 
The literature showed that the prevalence of injuries in long-distance runners ranges from 20% to 
70%, with the lower limbs being the most affected, especially quadriceps, hamstrings, and calves. 
The main identified risk factors include training overload, lack of periodization, muscle imbalances, 
and inadequate footwear. Studies also indicated that strength training programs significantly reduce 
injury risk, while preventive strategies such as training load monitoring, appropriate surface choice, 
and health education have a positive impact on reducing morbidity. Evidence reinforces that the 
occurrence of muscle injuries in long-distance runners results from a multifactorial interaction, 
requiring integrated interventions that combine prevention, early diagnosis, and proper rehabilitation. 
The implementation of individualized training programs, combined with educational measures and 
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adequate load management, proved fundamental in reducing injury incidence. Although rehabilitation 
techniques have advanced, prevention remains the most effective strategy for maintaining sports 
continuity and long-term performance. Conclusion: This study demonstrated that muscle injuries 
in long-distance runners have a high prevalence and arise from both intrinsic and extrinsic factors, 
demanding a multifactorial approach. Preventive measures, particularly muscle strengthening and 
training load control, were shown to be essential for reducing morbidity and optimizing performance, 
thereby fulfilling the study’s objective.
Keywords: Running; Athletic Injuries; Orthopedics; Sports Medicine.

Introdução

A corrida de longa distância é uma prática es-
portiva amplamente difundida, associada a bene-
fícios cardiovasculares, metabólicos e psicológi-
cos. Entretanto, a alta demanda repetitiva sobre o 
sistema musculoesquelético coloca os corredores 
em risco de desenvolver lesões musculares, ten-
dinosas e articulares, que podem comprometer 
o desempenho, a continuidade do treinamento e 
a qualidade de vida [1]. Lesões musculares re-
presentam uma das causas mais frequentes de 
afastamento do esporte, variando conforme fatores 
individuais, biomecânicos e ambientais, incluindo 
volume e intensidade de treino, tipo de terreno e 
características do calçado [2].

Estudos apontam que a prevalência de lesões 
em corredores de longa distância pode alcançar 
até 79% em um período de um ano, sendo mais 
comuns em membros inferiores, como coxas, pan-
turrilhas, joelhos e pés [3]. Além da incidência, a 
biomecânica da corrida, a fadiga muscular e déficits 
de força específicos podem atuar como fatores de 
risco significativos, tornando essencial a avaliação 

de aspectos preventivos e estratégias de treina-
mento que reduzam a ocorrência de lesões [4-6].

A identificação precoce dos fatores de risco, 
associada a protocolos de fortalecimento muscular, 
alongamento e recuperação adequada, contribui 
para minimizar lesões recorrentes e otimizar o de-
sempenho atlético [7]. Revisões sistemáticas e 
estudos prospectivos têm buscado mapear padrões 
de lesão, frequência, localização anatômica e es-
tratégias de prevenção em corredores amadores 
e profissionais, fornecendo base científica para 
programas de treinamento mais seguros e indivi-
dualizados [8-10].

Diante disso, compreender o perfil, a prevalên-
cia e os fatores associados às lesões musculares 
em corredores de longa distância é fundamental 
para orientar práticas clínicas, treinamento esporti-
vo e intervenções de prevenção. Realizou-se uma 
revisão de literatura sobre lesões musculares em 
corredores de longa distância, abordando epide-
miologia, fatores de risco, padrões de lesão e es-
tratégias preventivas.

Métodos

Trata-se de uma revisão bibliográfica de ca-
ráter descritivo e analítico, fundamentada em 

publicações nacionais e internacionais disponí-
veis nas bases Biblioteca Virtual em Saúde (BVS), 
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Literatura Latino-Americana e do Caribe em Ciências 
da Saúde (LILACS), United States National Library 
of Medicine (PubMed) e Scopus. Foram incluídos 
estudos publicados entre os anos de 2018 e 2024, 
em consonância com os objetivos do trabalho.

A questão norteadora foi elaborada segundo o 
protocolo PICOTT: Quais são os principais fatores 
de risco, padrões de lesões musculares e estraté-
gias preventivas em corredores de longa distância, 
considerando incidência, localização anatômica e 
impacto no desempenho esportivo?

As buscas foram realizadas utilizando 
Descritores em Ciências da Saúde (DeCS/MeSH), 
selecionados de acordo com a questão de pes-
quisa: “running”, “long-distance runners”, “muscle 
injuries”, “sports injuries”, “risk factors” e “injury 
prevention”. Para a combinação dos termos, em-
pregaram-se os operadores booleanos AND e 
OR, formando as seguintes estratégias de busca: 
“running” AND “muscle injuries”; “long-distance 
runners” AND “risk factors”; “sports injuries” AND 
“injury prevention”.

Foram considerados para inclusão: artigos 
originais, revisões de literatura, diretrizes clí-
nicas, estudos epidemiológicos e capítulos de 
livros que abordassem lesões musculares em 
corredores de longa distância, fatores associa-
dos, padrões anatômicos de ocorrência e estra-
tégias preventivas. Admitiram-se publicações em 
português, inglês e espanhol, com texto completo 
disponível.

Foram definidos como critérios de exclusão: 
estudos focados exclusivamente em modalidades 
esportivas diferentes da corrida de longa distân-
cia, trabalhos com população infantil ou de curta 
distância, relatos de caso isolados sem discussão 
ampliada, resumos de congresso sem texto com-
pleto, e materiais duplicados entre bases de dados.

A seleção dos estudos ocorreu em três eta-
pas sequenciais: (1) identificação e remoção de 
duplicatas; (2) leitura dos títulos e resumos; (3) 
leitura integral dos textos elegíveis. Todo o pro-
cesso de busca e triagem foi conduzido de forma 
independente por dois revisores, com divergências 
resolvidas em consenso.

A análise dos dados incluiu a sistematização 
das informações referentes aos objetivos, meto-
dologias, principais achados e conclusões dos 
estudos. Os resultados foram organizados de 
forma a permitir uma visão crítica da incidência, 
fatores de risco, padrões de lesões musculares e 
estratégias preventivas em corredores de longa 
distância.

Diante dos critérios estabelecidos, foram identi-
ficados 466 estudos nas bases selecionadas. Após 
a remoção de 29 duplicatas, restaram 437 artigos 
para leitura de títulos e resumos. Destes, 393 foram 
excluídos por não atenderem aos critérios de inclu-
são. Assim, 44 artigos foram avaliados na íntegra, 
resultando em 15 estudos incluídos na revisão final 
e ilustrados na Figura 1.
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Figura 1 - Fluxograma da busca de artigos selecionados para a revisão

Resultados

O Quadro 1 apresenta os 15 estudos inclu-
ídos nesta revisão, abrangendo diferentes deli-
neamentos metodológicos e principais achados 

relacionados às lesões musculares em corredores. 
A tabela resume de forma clara os tipos de estudo, 
objetivos e o desfecho.
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Em relação aos principais achados, verificou-
-se que as lesões musculares representam o tipo 
mais comum de injúria entre corredores de longa 
distância, sendo predominantes as distensões, 
estiramentos e câimbras nos músculos quadrí-
ceps, isquiotibiais e panturrilhas [2,4,5,6,7,8]. Os 
estudos de coorte [1,11,12] indicaram incidência 
elevada dessas lesões, frequentemente relacio-
nadas a desequilíbrios biomecânicos, excesso 
de carga de treino e histórico prévio de lesão, 
demonstrando que a prevenção depende da cor-
reção de fatores extrínsecos (como calçado ina-
dequado e volume semanal) e intrínsecos (como 
força e flexibilidade muscular).

As revisões e estudos experimentais 
[9,10,13,15] reforçaram que o treinamento de 
força e a periodização adequada são estratégias 
eficazes para a redução da incidência de lesões, 
melhorando a estabilidade articular e o controle 
neuromuscular durante a corrida. Esses trabalhos 
também destacaram que a reabilitação precoce e 
o fortalecimento progressivo reduzem significativa-
mente o tempo de afastamento esportivo e o risco 
de recorrência das lesões.

Além disso, observou-se que fatores como vo-
lume excessivo de treino, ausência de aquecimento 

e recuperação insuficiente são determinantes para 
o aparecimento de lesões [4,5,6,8]. A escolha ina-
dequada de calçados e a ausência de fortaleci-
mento preventivo mostraram-se fatores de risco 
independentes para lesões musculares em corre-
dores amadores [6,7].

Por outro lado, os protocolos de prescrição do 
ACSM [14] e os estudos experimentais [15] indicam 
que programas de treinamento com ênfase em 
fortalecimento de membros inferiores, controle da 
carga semanal e monitoramento biomecânico são 
eficazes na prevenção e redução da recorrência 
das lesões.

Em síntese, os resultados desta revisão indi-
cam que a prevenção de lesões musculares em 
corredores de longa distância depende de uma 
abordagem multifatorial, que inclui planejamento 
individualizado do treino, avaliação biomecânica 
contínua, uso adequado de calçados e incorpora-
ção sistemática de exercícios de força e flexibilida-
de. Tais medidas, quando associadas a protocolos 
baseados em evidências e à educação do atleta, 
demonstram potencial significativo para reduzir a 
incidência e recorrência de lesões, promovendo 
maior longevidade esportiva e desempenho seguro 
[1,2,5,9,13,14,15].

Discussão

A análise dos resultados desta revisão confirma 
que as lesões musculoesqueléticas representam 
um dos principais desafios enfrentados por corre-
dores de longa distância, corroborando achados 
já descritos na literatura internacional [1–5,9]. O 
predomínio de lesões em membros inferiores, es-
pecialmente em joelho, tornozelo e quadril, refle-
te a sobrecarga mecânica contínua a que essas 
articulações são submetidas, sendo consistente 
com dados epidemiológicos que apontam essas 

regiões como as mais vulneráveis durante a cor-

rida [2,6,10].

Outro ponto de convergência entre os estudos 

é a influência tanto de fatores intrínsecos quanto 

extrínsecos na gênese das lesões. Desequilíbrios 

musculares, baixa flexibilidade e falhas biomecâ-

nicas foram descritos como elementos predispo-

nentes significativos [1,7,15], enquanto volume 

elevado de treino, ausência de periodização, tipo de 
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calçado e superfície inadequada atuaram como fa-
tores externos relevantes [6–8,12]. Essa interação 
multifatorial reforça a necessidade de abordagens 
individualizadas de prevenção e reabilitação.

Os estudos brasileiros incluídos na revisão 
trazem dados importantes para o contexto nacional, 
uma vez que identificam prevalências semelhantes 
às descritas em coortes internacionais, mesmo 
em populações amadoras [3–5,11]. A associação 
entre quilometragem semanal elevada, histórico de 
lesões prévias e maior vulnerabilidade corrobora 
a hipótese de que o treinamento desbalanceado é 
um fator de risco central para o desenvolvimento 
de novas lesões [8,13].

Um aspecto de destaque encontrado em diver-
sas publicações foi o impacto do treinamento de for-
ça na redução da incidência de lesões. Evidências 
demonstram que a inclusão de exercícios resistidos 
nos programas de corrida atua de forma preventiva, 
melhorando a estabilidade articular, a simetria de 
movimento e o equilíbrio muscular [14,15]. Esses 
achados indicam que o treinamento complemen-
tar deve ser considerado estratégia essencial não 
apenas para performance, mas também para pre-
servação da saúde musculoesquelética.

As revisões sistemáticas e diretrizes identifica-
das [9,12] reforçam a ideia de que as lesões em 
corredores de longa distância são multifatoriais e 
que a prevenção deve incluir estratégias integra-
das. Entre elas, destacam-se o monitoramento 
da carga de treino, a adoção de metodologias de 
periodização, a escolha adequada de calçados e 
superfícies, além da avaliação biomecânica indi-
vidualizada. Tais medidas, quando aplicadas de 
forma combinada, apresentam maior potencial de 
reduzir a morbidade associada às lesões.

Apesar dos avanços, algumas divergências 
entre os estudos merecem destaque. Enquanto de-
terminadas pesquisas ressaltaram maior influência 

de fatores extrínsecos, como carga de treino e 
calçado inadequado [6–8], outras evidenciaram 
papel predominante de aspectos intrínsecos, como 
fraqueza muscular e instabilidade articular [1,7,13]. 
Essas diferenças podem estar relacionadas às me-
todologias empregadas, ao perfil das populações 
estudadas e ao nível de experiência dos corredores 
avaliados.

Por fim, a literatura revisada evidencia a impor-
tância de se investir em programas de educação 
em saúde voltados para corredores, treinadores e 
profissionais de saúde. A conscientização sobre 
riscos, sinais iniciais de sobrecarga e estratégias 
de prevenção pode contribuir para a redução da 
incidência de lesões, evitando afastamentos pro-
longados da prática esportiva e favorecendo a ma-
nutenção da qualidade de vida dos atletas [9,15].

Os pontos fortes desta revisão residem na 
abrangência das bases consultadas, na diversidade 
metodológica dos estudos incluídos e na atualiza-
ção das evidências, com destaque para investiga-
ções recentes que contemplam tanto populações 
amadoras quanto profissionais. Essa variedade 
permitiu uma análise robusta e comparativa so-
bre os fatores biomecânicos, comportamentais e 
ambientais relacionados às lesões musculares em 
corredores de longa distância. Entretanto, entre 
as limitações, destaca-se a heterogeneidade dos 
delineamentos e instrumentos utilizados nos estu-
dos primários, o que dificulta a padronização dos 
resultados e a comparação direta entre amostras.

Ademais, a escassez de pesquisas longitudi-
nais em contexto nacional e a ausência de ensaios 
clínicos controlados reduzem o nível de evidên-
cia sobre a eficácia de algumas estratégias pre-
ventivas. Ainda assim, a presente revisão possui 
importante relevância para a área da medicina 
esportiva e fisioterapia, ao sintetizar fatores de 
risco, mecanismos fisiopatológicos e intervenções 



Fisioterapia Brasil 2024;26(5):2601-26112610

preventivas baseadas em evidências. Os achados 
reforçam a necessidade de estratégias persona-
lizadas de prescrição de treino, fortalecimento e 
monitoramento biomecânico, contribuindo para a 

redução da morbidade musculoesquelética e para a 
promoção da saúde e longevidade esportiva entre 
corredores.

Conclusão

Identificou-se que as lesões musculares e ar-
ticulares em corredores de longa distância cons-
tituem um problema de elevada prevalência, com 
impacto direto na performance esportiva e na 
qualidade de vida desses atletas. Os resultados 
demonstraram que a ocorrência dessas lesões 
decorre da interação de múltiplos fatores intrínse-
cos, como desequilíbrios musculares e alterações 
biomecânicas, e extrínsecos, como sobrecarga de 
treino, ausência de periodização e uso inadequado 
de calçados.

Evidências destacam ainda a importância do 
treinamento de força como estratégia preventiva 
eficaz, capaz de reduzir desequilíbrios e melhorar 
a estabilidade articular, contribuindo para a dimi-
nuição da incidência de lesões. Do mesmo modo, 

medidas de monitoramento da carga de treino, 

escolha adequada de superfícies e calçados e pro-

gramas de educação em saúde aparecem como 

elementos centrais no manejo preventivo.
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