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——Introducao

As reacodes por estresse e as fraturas por
estresse sao lesdes frequentes em corredores
e atletas de impacto. Diferente de uma fratura

aguda, que acontece apés uma queda ou
trauma, essas lesdes surgem de forma
silenciosa e progressiva.

Reacao por estresse:

O osso mostra sinais de sobrecarga
(inflamacgé@o), mas ainda néo estd
fraturado.

Fratura por estresse:

Evolugcdo desse processo, com fissura ou
até fratura completa.

Identificar cedo e tratar
adequadamente:

Faz toda a diferenca no tempo de

recuperacgdo. <




Por que elas acontecem?

A principal causa & o desequilibrio entre o esforco
aplicado e a capacidade do osso de se recuperar.

. s tino de vol intensidade.
1. Treu'lo e carga umento repentino de volume ou intensidade

- Treinar sempre em superficies duras.

esportiva - Falta de descanso.

- Uso exclusivo de corrida sem cross-training.

2 Estratégias - Sexo feminino (triade da mulher atleta).

- |dade: adolescentes e idosos.

pra'ticasz - Histérico familiar de osteoporose.

3 Estratégias - Deficiéncia de calcio e vitamina D.

- Baixa ingestao caldrica (RED-S).

pra'ticasz - Disturbios alimentares.

4. EStI'atégiaS - Pé cavo ou plano.

- Diferenca no comprimento dos membros.

pra’ticasz - Alteracoes de pisada ou técnica.

5. Estratégias - olcoconadequade

. . - Historico prévio de fratura por estresse.
pratlcaS: - Falta de acompanhamento profissional.

6 Est ratégias - Ansiedade ou estresse emocional que leva

. a0 excesso de treino.
pratlcaS: - Pressao externa ou interna por performance.
- Dificuldade em respeitar repouso.
- Overtraining impulsionado por fatores
psicologicos.




Sintomas mais comuns

Dor localizada, de inicio insidioso.

Piora progressiva, até mesmo em repouso.
Sensibilidade ao toque.

Pequeno inchacgo.

Dificuldade para sustentar o treino.

Como ¢ feito o diagnostico

O diagnéstico combina avaliagdo clinica e exames de imagem.
- Raio-X: muitas vezes normal.

- Ressondncia magnética: mais sensivel.

Tomografia: Gtil em casos especificos.

Classificacao de Fredericson

GRAU DESCRIGAO ACHADOS RM

Edema medular sem

Reacio inicial
eacaoInicia alteracao cortical

Edema medular + reagcao

[l Sofrimento maior )
periosteal

Edema + reacao periosteal +

[ Lesao avangada :
fissuras

Linha de fratura bem
definida

\Y, Fratura completa
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Pilaresdo
Tratamento: tratamento:

O tratamento depende do grau - Repouso relativo
da les@o (Fredericson) e da Fisioterapia

evolugdo clinica. Cross-training
Imobilizagdo em casos graves

Nutricdo e suplementacdo
Controle hormonal

Tempo médio de afastamento
dacorridapor grau

SEMANAS SEM CORRIDA
(MEDIA)

GRAU CONDUTA

Reducao de impacto,

. : o9 2-3 semanas
fisioterapia, cross-training

Repouso relativo, possivel

. . . 4-6 semanas
imobilizacao parcial

Suspensao da corrida,
[l fisioterapia intensiva, 6-8 semanas
imobilizacao

& Fratura estabelecida, pode 8-12 semanas

exigir cirurgia

Terapias Adjuvantes

Bifosfonados: usados em osteoporose, podem acelerar
cicatrizagdo em casos refratdrios. Uso controverso em

atletas jovens.
Terapia por ondas de choque: estimula circula¢cdo e
metabolismo 6sseo, util em fraturas de dificil cicatrizacdo.
e Suplementacgdo: cdlcio, vitamina D e proteina.
Terapias biolégicas (PRP, células-tronco): ainda em estudo. 7




Retorno as atividades

O RETORNO DEVE SER GRADUAL, PROGRESSIVO E MONITORADO.

Planilha de Retorno as Atividades
8 Semanas (Sugestao Conservadora)

SEMANA ATIVIDADE FREQUENCIA OBSERVACOES
Caminhada leve (20-30 Readaptacao ao impacto, sem
1 ] 3-4x/semana .
min) corrida.
Caminhada + trote leve (1
. ) Intervalado suave.
2 min trote / 4 min 3x/semana
, ! , Suspender se houver dor.
caminhada, até 20 min)
Caminhada + trote leve (2
3 min trote / 3 min 3-4x/semana Progressao lenta e controlada.
caminhada, até 25 min)
Corrida leve continua (10- Ritmo confortavel.
4 ) 3x/semana ; :
15 min) Pode chegar até 20 min.
Corrida leve Inserir 1 treino
5 continua 3-4x/semana alternativo (bike, eliptico ou
(20-25 min) natacao).
Corrida leve (30 min) + . o
. . Ritmo facil, sem
6 intervalado leve (5x2 min | 3-4x/semana ] :
, ) forgar intensidade.
trote / 1 min caminhada)
Corrida continua (30-35
min) + 1 treino Nao aumentar ritmo
7 ; 4X/semana
intervalado se houver desconforto.
leve/moderado
Corrida continua
8 (40 min) + treino i Voltar gradualmente

intervalado + 1 treino
alternativo

ao volume pre-lesao.




PREVENCAO

Estrategias
praticas:

- Treino equilibrado (progresséo
<10%/semana).

- Superficies variadas.

- Fortalecimento muscular.

- Calgados adequados.

- Nutricdo balanceada.

- Avaliag&o médica regular.

- Cross-training.

- Sono e recuperacdo.

Prevencao
emocional e
comportamental:

- Reconhecer que descanso faz parte do
treino.

- Controle da ansiedade com relaxamento
e apoio psicoldgico.

- Metas realistas.

- Trabalho multidisciplinar.

- Autoescuta: identificar sinais de fadiga.
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REACAO
POR

MENSAGEM FINAL

ento adequado e
olta ao esporte sem

¢a do aspecto emocional.
rte inclui treinar, descansar e

no_equilibrio entre

b
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