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INTRODUCAO

Palavras-chave: Propriocepcao; mecanoceptores; estabilizagdo articular; musculo esquelético;
aferéncias.

A propriocepcao € um tipo de feedback dos membros ao sistema nervoso central (SNC). Também
mencionada como um tipo de informacdo vinda dos membros at¢é o SNC, ou seja, o SNC
processa estas informacgdes vindas de terminacdes nervosas especializadas ou de mecanoceptores
que estdo localizados na pele, musculos, tenddes, capsulas articulares e ligamentos. Juntamente
com os inputs vestibular e visual, os mecanoceptores fornecem ao SNC informagdes sobre a
posi¢cdo do membro, incluindo o controle neuromuscular.

Sendo assim, quando o individuo pratica esporte, ele produz uma adaptacdo e desenvolve
consciéncia para estratégias posturais, podendo proporcionar ao individuo o desenvolvimento de
sincronismo maior entre os segmentos corporais quando comparados com pessoas que nao
praticam atividades fisicas.

O comprometimento do sistema proprioceptivo acarreta déficits na estabiliza¢do articular
neuromuscular, que pode contribuir para a ocorréncia de lesdes como distensdo excessiva das
capsulas e ligamentos articulares e, conseqlientemente, para a desestabilizacao postural.

No entanto os exercicios proprioceptivos demonstram uma grande acdo profilatica e de
reabilitacdo em lesdes musculoesqueléticas, pois exigem da modalidade sensorial maior precisao
para obtencdo de informacdes referentes a sensagdo de movimento e posi¢do articular, com base
em elementos de outras fontes que ndo a visual, a auditiva ou a cutanea superficial.

DESENVOLVIMENTO

Ao praticar alguma modalidade esportiva, ou atividade fim, no caso de marchas para o
combate, pista de cordas, pista de orientagdo e outras, o militar estd sujeito ha varios tipos de
lesdes, quer seja por traumatismo local direto, quer seja por sobrecarga repetitiva. Seu padrao
neuromuscular se altera profundamente, assim como suas atividades proprioceptivas, que ao
longo do tempo podera influenciar negativamente em todas as suas valéncias fisicas, reduzindo o
desempenho geral, principalmente pela presenga da dor, edema, isquemias, tensdo muscular,
contratura muscular reflexa, que sdo fatores limitantes. Sendo assim de suma importancia a
utilizacdo da propriocepcao na prevencao de lesoes traumatortopédicas.

Para o profissional que trabalha na &rea torna-se indispensavel a prescri¢do através de
exercicios adaptativos que melhorem a propriocep¢ao e o controle motor para a prevencao de
lesdes musculo-esqueléticas com o objetivo de diminuir os déficits proprioceptivos.



A fadiga muscular altera a resposta proprioceptiva que teoricamente seria uma das causas para
a piora das respostas motoras e o controle postural aumentando a possibilidade de ocorréncia de
lesdes.

Estudos realizados com atletas apontam a importancia do treinamento proprioceptivo com
atletas com idade entre 13 e 15 anos, da categoria mirim e infantil, sendo 10 atletas da categoria
mirim e 12 atletas da categoria infantil do Club Athletico Paulistano (CAP) apontou resultados
positivos da propriocep¢do. O treinamento proprioceptivo teve duragdo de seis meses, sendo
realizada uma avaliagdo pré e uma reavaliagdo apos esse periodo. O tempo de treinamento desses
atletas consiste em quatros horas, sendo: uma hora de preparacdo fisica, trinta minutos de
descanso, trinta minutos de treinamento proprioceptivo e duas horas de treinamento especifico da
modalidade. A cada teste realizado, foi emitido um relatério pelo software com os calculos dos
indices de estabilidade. Concluido o estudo, foi possivel observar que a utilizagdo desses
exercicios reduziu as lesdes especificas ou gerais de membros inferiores no basquetebol e por
isto, estes exercicios podem ser mais uma alternativa para a redugdo da incidéncia de lesdes
relacionadas a praticas dessa modalidade. Colaborando para que o fato do treinamento
proprioceptivo se tornar fundamental nesses casos para a pratica esportiva.

A integridade da propriocepcao no joelho € essencial para o controle neuromotor, sendo sua
avaliacdo, o teste proprioceptivo, um importante método de informagdo diagndstica e
progndstica, podendo gerar evidéncia da eficdcia (ou ineficacia) de procedimentos terapéuticos,
bem como aumentar a compreensao do grau de disfungao.

Considerando as fungdes proprioceptivas dos ligamentos, entende-se que quando ha alguma
lesdo em algum grau variado nesses ligamentos, o que pode ocorrer ¢ uma perda parcial das
aferéncias, produzindo redu¢do na acuidade da propriocep¢do, equilibrio e influenciando na
postura e predispondo a novas lesdes e desta forma um ciclo de lesdes se inicia.

O objetivo ¢ devolver a esses pacientes a habilidade, agilidade e confianga, através do aumento
da velocidade da resposta de defesa e da estabilidade articular. Como dados subjetivos relatam a
perda do medo que os pacientes adquirem quando da lesdo ressaltando a importancia da
propriocepgao, para evitar lesdes recidivas.

Com objetivo de analisar o efeito do treinamento proprioceptivo e de forga resistente sobre a
incidéncia de entorses de tornozelo e lesdes musculares em futebolistas, foi realizado um estudo
composto por 13 atletas. A incidéncia de lesdes musculares nos membros inferiores e entorses de
tornozelo que ndo decorreram de traumas diretos foram registrados durante duas temporadas. Os
sujeitos da pesquisa passaram por treinamentos proprioceptivos e treino de forga resistente.
Consistiu em uma avaliagdo pré-teste e pos-teste. Através deste estudo conclui-se que exercicios
simples de propriocep¢ao e de forca resistente diminuem a incidéncia de lesdes em futebolistas
sendo, portanto de carater preventivos. Outro estudo que corrobora com este, teve como
conclusdo que a pratica de exercicios proprioceptivos em entorse de tornozelo, reduz novas
ocorréncias de entorse de tornozelo, sendo eficaz para este contexto.



Madras, observou que hd evidéncia para sugerir que um programa de treinamento para
individuos com instabilidade de tornozelo que inclui disco proprioceptivo para o tornozelo ou
atividades de cambalear na tdbua ajuda na melhora do equilibrio uni podal e diminua a
probabilidade de entorses futuros.

Russo e Moreira referem que na prevencao das entorses do tornozelo o trabalho proprioceptivo
¢ de grande importancia para os treinamentos dos atletas, pois possibilitaria uma diminui¢ao
significativa de recidivas ou mesmo do primeiro episoddio de entorses.

A pratica do Tai chi chuan tem sido sugerida como uma das atividades que melhoram a
propriocepgao pela relacdo que seu treinamento possui com o aumento da sensagdo consciente
da posicao do corpo. A pratica do Tai chi chuan desafia o sistema a manter o equilibrio, requer
movimentos continuo se lentos, coordenados com diferentes amplitudes de desempenho,
mudangas de bases de apoio, movimentos uni e bilaterais, sempre enfatizando a consciéncia
corporal e da realizacdo dos exercicios. Com isso esta modalidade pode ajudar a manter a
sensibilidade de proprioceptores nas capsulas articulares, ligamentos, tenddes e musculos.
Estudos demonstram que idosos praticantes de Tai chi chuan possuem melhor propriocepcao que
idosos sedentarios, praticantes de natacdo e ou corrida, efeitos semelhantes sdo encontrados
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para treinamento especifico de propriocepgao, praticantes de golfe e analogos de jovens para erro
absoluto em teste reposicionamento articular do joelho. Outras vantagens somadas na escolha do
Tai chi chuan como exercicio para melhorar a propriocepgao estdo relacionados com a sua
praticidade, ja que esta modalidade ndo requer nenhum equipamento especial e pode ser
realizada a qualquer momento e em qualquer lugar e com o alto nivel motivacional, interesse e
satisfacdo relatada por seus praticantes.

Movimentos passivos repetitivos podem ser uma alternativa para melhorar a propriocepgao.
Praticantes de natacdo e/ou corrida apresentaram melhor propriocep¢do que seus pares
sedentarios, porém resultados menos proeminentes do que praticantes do Tai chi chuan. Uma
justificativa para estes resultados ¢ que o exercicio fisico atenua declinios proprioceptivos
relacionados com a idade, mas natagdo e corrida, que sdo atividades ciclicas, podem nao exigir do
sistema somato sensorial a mesma complexidade que outros exercicios como o Tai chi chuan e
por isto ndo obtém resultados tdo expressivos. Por outro lado, o Golfe ¢ um exercicio que exige
concentracao da mente, bom equilibrio, coordenagdo de tronco e movimento de bragos para
tacada com precisdo, assim o seu treino proporciona melhor capacidade proprioceptiva que a
verificada em sedentdrios da mesma faixa etdria ¢ a mesma que idosos praticantes de Tai chi
chuan. Outra possibilidade para atenuar o declinio da sensa¢do consciente da posi¢do do corpo
decorrente do envelhecimento ¢ através do treinamento especifico da propriocep¢do, que revela
efeitos positivos com menor erro sobre teste de percepgao de posicionamento articular.

Conclusao

A propriocepgao ¢ pouco utilizada como critério de preven¢do, aumentando assim recidivas de
lesdes em militares. E indispensavel a prescrigio de exercicios adequados que melhorem a
acuidade proprioceptiva e o controle motor na prevencdo de futuras lesdes e apds lesdes
musculoesqueléticas com o objetivo de restabelecer os déficits originados. A maioria dos achados
sugere que a propriocep¢ao ¢ um fator importante na reabilitacdo e deve ser realizada tanto como
prevencao como no tratamento de lesdes traumatortopedicas tendo efeitos consideraveis a curto e
longo prazo.
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