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Resumo

Tendo em vista a importancia e a frequéncia das lesGes por entorse ho meio
esportivo, o principal objetivo do presente estudo € investigar os efeitos das
intervengdes proprioceptivas na prevencdo de entorses de tornozelo em atletas,
com foco na sua eficacia em reduzir a reincidéncia da lesdo e na promocéo da
estabilidade articular. Para isso, foi realizada uma revisao sistemética da literatura,
com base em artigos cientificos publicados entre os anos de 2015 e 2025 nas
bases de dados PubMed, SciELO e BVSALUD. Os estudos selecionados incluiram
diferentes protocolos de treinamento proprioceptivo, como exercicios em
superficies instaveis, facilitagdo neuromuscular proprioceptiva (FNP) e outras

abordagens com foco no equilibrio. Os resultados apontam para a eficacia das
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intervencdes na melhora do equilibrio, da propriocepcdo e da funcdo, além da
reducéo significativa da taxa de reincidéncia de entorses e do tempo de retorno a
pratica esportiva. Conclui-se que a aplicacdo dos protocolos proprioceptivos se
apresenta como uma estratégia eficaz e segura, principalmente quando combinada
com outra abordagem terapéutica, sendo recomendada na reabilitacdo e na
prevencgao de entorses de tornozelo em atletas.
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Abstract

Considering the importance and frequency of ankle sprain injuries in sports, the
main objective of this study is to investigate the effects of proprioceptive
interventions in the prevention of ankle sprains in athletes, focusing on their
effectiveness in reducing recurrence and promoting joint stability. To this end, a
systematic review of the literature was conducted, based on scientific articles
published between 2015 and 2025 in the PubMed, SciELO, and BVSALUD
databases. The selected studies included different proprioceptive training protocols,
such as exercises on unstable surfaces, proprioceptive neuromuscular facilitation
(PNF), and other approaches focused on balance. The results point to the
effectiveness of these interventions in improving balance, proprioception, and
function, in addition to a significant reduction in the recurrence rate of sprains and
the time required to return to sports activities. It is concluded that the application of
proprioceptive protocols is an effective and safe strategy, especially when
combined with other therapeutic approaches, and is recommended for both
rehabilitation and prevention of ankle sprains in athletes.

Keywords: proprioception; sprains; ankle; athlete.

1. Introducéo

A entorse de tornozelo é uma das lesées musculoesqueléticas com o maior
indice de incidéncia, sendo estimado que corresponde a cerca de 10% a 15% de
todas as lesGes esportivas, podendo ser encontradas com uma maior frequéncia
em atletas de futebol, basquete e vélei, uma vez que sao esportes que necessitam

sempre de movimentos rapidos com mudancas de direcado bruscas e rapidas como
2
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saltos e paradas repentinas; movimentos como os de inversao, eversao e rotagao.
Além disso, h4 uma exposicado frequente a movimentos repetitivos, podendo
sobrecarregar a articulagdo, sendo movimentos como os de flexdao plantar e
inversdo os responsaveis por 80% a 90% das entorses (SILVA et al., 2020).
Embora, na maioria dos casos em que ha entorse, o paciente se recupere sem
mais problemas futuros, Silva et al., (2020) menciona que 10% a 30% dos
acometidos por entorse de tornozelo podem desenvolver futuramente instabilidade
cronica, devido a fatores como déficit na cicatrizacao e dificuldades proprioceptivas
— decorrentes da danificacdo de receptores sensoriais proprioceptivos
responsaveis por auxiliar no processo de equilibrio. Quando ocorre tal dificuldade,
0 cérebro recebe menos informacgdes relacionadas a posicao do pé, o que aumenta
a probabilidade de tor¢cBes recorrentes. Na reviséo da literatura escrita por Schiftan
et al., (2015) com a insercdo de protocolos de treinamento proprioceptivo, foram
trazidos resultados com reducéo de até 35% de lesBes reincidentes de entorses,
indiferentemente de histérico pregresso do atleta, assim demonstrando total
relevancia de trabalhos de propriocepcdo sendo incluidos como método de
tratamento preventivo.

As entorses de tornozelo ocorrem devido a um estiramento excessivo ou
ruptura das faixas fibrosas que sdo responsaveis por compor ligamentos do
tornozelo, como o Talo-Calcaneo Anterior (LTFA), Talo-Fibular Posterior (LTFP) e
Talo Calcaneo (LTC). Tais ligamentos tém a funcéo de estabilizar de forma interna
o tornozelo. Quando ocorre uma sobrecarga em um desses ligamentos, se da inicio
ao processo inflamatério agudo no local, tendo como caracteristicas sinais
flogisticos.

Elas podem ser classificadas em grau I, grau Il e grau lll; o grau | é
considerado o grau mais leve, mantendo preservacao da maioria das fibras e
mantendo a auséncia de edemas; o grau Il € considerado moderado, com a lesao
vascular, gerando alguns edemas, com maior reflexo na dificuldade de
deambulacéo, acarretando dor; o grau Il € a forma mais grave na qual a lesdo se
demonstra, pois ela traz a ruptura de ligamentos e vasos, formando sinais
flogisticos e podendo demandar intervencdo cirdrgica para reparo, cCOmo

consequéncia podendo gerar limitacdes na mobilidade, incapacidade funcional e
3
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alteracdes de marcha. Silva et al., (2020).

Tendo em vista a importancia e frequéncia de lesbes como entorses, 0
presente estudo tem como principal objetivo realizar uma revisdo da literatura ja
existente, estabelecendo uma relacdo entre treinamentos proprioceptivos e a
prevencao de entorses de tornozelo em atletas, com énfase na possivel progressao
para uma instabilidade crénica de tornozelo ou até mesmo possivel reincidéncia da

lesdo.

2. Metodologia

O presente estudo trata-se de uma revisao sistematica da literatura, na qual
foi escrita seguindo o método PICO e FINER. A busca, selecdo e analise dos
artigos foram realizadas seguindo as diretrizes previamente estabelecidas pelo
protocolo PRISMA (Preferred Reporting Items for Systematic Reviews and Meta-
Analyses), garantindo uma maior transparéncia e rigor metodologico em todas as
etapas do processo de triagem e selecéo.

Foram incluidos artigos publicados nas plataformas PubMed, SCIELO e
BVSALUD, publicados nos udltimos 10 anos (2015 a 2025), que corroborem com o
objetivo principal do trabalho que é investigar a eficacia de planos de treinamento
proprioceptivo como método de tratamento para entorses de tornozelo em atletas.

As pesquisas foram realizadas utilizando os descritores controlados dos
vocabularios MeSH e DeCS: “Proprioception”, “Sprains”, “Ankle”, “Athlete”,
combinados com o operador booleano AND para um melhor refino das buscas.
Como critério de exclusdo, foram adotados os seguintes: (1) artigos que nédo
estejam disponiveis de forma gratuita, (2) artigos que nao estejam disponiveis para
acesso ao texto completo, (3) artigos que ndo sejam da lingua portuguesa ou
inglesa, (4) artigos onde o titulo ou resumo ndo esteja em consonancia com o tema
central do estudo, (5) artigos que o resumo nao esteja em consonancia com o tema

do trabalho e (6) artigos que o estudo total ndo esteja de acordo com 0 proposto.

3. Resultados
O fluxograma a seguir descreve de forma detalhada as etapas para uma

melhor identificacdo, triagem, elegibilidade e inclusédo dos estudos, seguindo as
4
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diretrizes do protocolo PRISMA (Preferred Reporting Items for Systematic Reviews

and Meta-Analyses):

Identificagao de estudos por meio de bases de dados e registros - PRISMA.

L J

) . ) . Registros removidos antes da
Registros identificados a partir triagem:
2 de:
E Registros removidos por outros
N = —— ! .
= PubMed: n = 400 maotivos (n = 344) (removidos
E BVSAlud: n = 40 com base nos filtros aplicados,
§ : como idioma, ano, acesso ao
texto completo, estudo gratuito.)
Registros triados Registros excluidos™
EEEE—
— (n = 96) (n = 58)
Relatorios solicitados para Relatdrios nao recuperados
5 - —
recuperagaoc (n = 38) (n =0)
g !
2o
S
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elegibilidade (n = 38) — ) _
Motive 1 (n = 21) exclusao
apos leitura do resumo
Motivo 2 (n = 4) exclusao
apds leitura do texto
completo
—
Metodo complementar:
Relatdérios dos estudos incluidos - > . : B .
2 artigos inclusos apos andlise de
'§ {n=13) conteudo
=
£

Foram incluidos 13 estudos publicados entre os anos de 2015 e 2025,
incluindo ensaios clinicos randomizados e revisbes literarias baseadas em
evidéncias. Nos estudos, foram utilizados diversos modelos de intervencdes
proprioceptivas em pacientes que ja detinham um historico pregresso de entorse
lateral de tornozelo.

No total, os estudos considerados demonstraram uma variacdo de
participantes de 16 a 3.726 individuos, todos pertencendo ao publico-alvo
composto de atletas e pessoas fisicamente ativas.

As atividades propostas incluiram tanto métodos avancados, como a técnica
Facilitacdo Neuromuscular Proprioceptiva associada ao uso de Estimulacéo
Elétrica Nervosa Transcutanea (TENS), quanto outras abordagens comuns e
conhecidas tradicionalmente no dia a dia. Foram propostos diversos exercicios,
como:

A) Exercicios de equilibrio em superficies instaveis — como Bosu, pranchas
5
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oscilantes e DynabDisc;

B) Técnicas de facilitagdo neuromuscular proprioceptiva (FNP), incluindo PNF
associado ao TENS;

C) Treinamento funcional com equipamentos como Jumper e Togu;

D) Treinamento de realidade virtual com Nintendo Wii Fit;

E) Plataformas dindmicas eletrénicas de equilibrio (Delos System).

As atividades citadas foram realizadas com uma frequéncia variavel de 2 a 6
sessfes semanais, com duracdo de 2 a 6 anos, oscilando conforme o estudo e os
objetivos propostos pelos autores.

Quanto aos desfechos mais frequentemente observados, destacam-se: a melhora
de dor, aumento da estabilidade articular, aprimoramento da propriocepcao e do
equilibrio, maior funcionalidade, além da reducdo da taxa de reincidéncia de
entorses, associada a melhora no tempo de retorno as atividades esportivas.
Quanto aos instrumentos de avaliacao utilizados nos estudos, destacam-se:

o Escala Visual Analdgica (EVA) para mensuragao da dor;

o Y-Balance para avaliacdo da propriocepc¢ao;

o Star Excursion Balance Test (SEBT) para avaliacao do equilibrio dinamico;

o Eletromiografia (EMG) para analise neuromuscular;
. Functional Movement Screen (FMS) para andlise dos padrbes de
movimento.

Os artigos selecionados estéao descritos na tabela 1.

Tabela 1 - apresentacédo dos resultados

autores participan Tipos de frequéncia Resultados
tes intervencao principais
Alahmari 60 PNF + TENS 4x/semana por 4 Facilitacdo
et al., semanas Neuromuscular
(2020) Proprioceptiva +
TENS foi
superior ao
controle
Rivera et 3726 Equilibrio em 5 a 30 minutos, 1 Efetivo na
al., (2017) uma perna, uso a 5 vezes por reducéo de
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de dispositivos semana, variando taxas de entorse
instaveis, 4x por semana
treinamento
funcional
Ju, S.-B., 16 Propriocepc¢éo 6x/semana por 2 Melhora em
& Park, G. com Jumper + semanas. Duragdo Functional
D. (2017) Togu de 60 minutos. Movement
Screen (FMS) e
funcdo muscular
Kaminski 650 atletas e Equilibrio, forca, 15 a 30 minutos, Eficaz para
et al., individuos agilidade varias vezes na prevengéo e
(2019) ativamente semana estabilidade
ativos dindmica do
tornozelo,
diminuicdo de
lesbes
recorrentes
Vuurberg N&o Programas N&o especificado Exercicio
etal., 2018 especificado supervisionados preferivel a
baseados em métodos
exercicios passivos
Riva et al., 55 jogadores Propriocepcéo 6 anos Reducéo de
(2016) es de classica, 81% nas
basquete eletrdnica e entorses de
intensiva tornozelo e
melhora de
72,2% no
controle
proprioceptivo.

Como achados principais da insercéo de protocolos proprioceptivos, foram

notadas melhora significativas na rapidez do retorno a pratica esportiva, melhora

na estabilidade articular e uma grande reducéo na taxa de entorses reincidentes

no publico-alvo.

4. Discussao

Vérios estudos analisados por Silva et al. (2020) indicaram que ao se utilizar

7
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protocolos baseados em intervencbes com atividades proprioceptivas sdo de
grande importancia para o tratamento de lesGes de entorses de tornozelo,
demonstrando desfechos como melhora da estabilidade articular, reducao da dor,
melhora do equilibrio estatico e dinamico, aumento da forca muscular, prevencéo
de novas entorses e retorno mais eficiente ao esporte.

Nos estudos de Kaminski et al. (2019), Vuurberg et al. (2018) e Rivas et al.
(2016), foram utilizadas intervencdes que se baseiam em treino de equilibrio, forca
e agilidade, ao final observando como resultado uma melhora significativa de
estabilidade dinamica articular e uma maior diminuicéo de lesfes recorrentes.

Rivas et al. (2016), por exemplo, apresentou uma reducdo de 81% na
incidéncia de entorses apos intervencdo prolongada utilizando propriocepcao
intensiva. JA Kaminski et al. (2019) reforcou a eficacia dos exercicios quando
utilizados de forma preventiva em atletas fisicamente ativos.

Ju e Park (2017), Lee et al. (2019) e Rivera-Prieto et al. (2016) também
evidenciaram ganhos funcionais se tratando de controle motor fino e
proprioceptivos, mesmo utilizando métodos distintos.

Ainda, Ju e Park (2017) utilizaram dispositivos de instabilidade como Jumper
e Togu, enquanto Lee et al. (2019) aplicaram exercicios de "pé curto" para realizar
ativacdo de mdasculos intrinsecos do pé, ainda assim, ambos apresentaram
resultados positivos e satisfatérios. Por sua vez, Rivera-Prieto et al. (2019)
utilizaram terapias manuais em conjunto com exercicios funcionais, atingindo uma
melhora na instabilidade articular.

Em relacdo ao alivio da dor e ganho da funcdo motora, Alahmari et al. (2020)
e Lazarou et al. (2018) demonstraram que ao se utilizar Facilitagdo
Neuromusculares Proprioceptivas (FNP) pode trazer diversos beneficios
importantes, como reducao da dor, aumento da forca, melhora do equilibrio e da
propriocepcao. Além disso, foi possivel observar ganhos significativos na melhora
da amplitude de movimento e na estabilidade das articulacdes, quando o FNP foi
combinado a exercicios em cadeia cinética.

Contudo, Alahmari et al. (2020) também ressaltam que o uso apenas de
protocolos proprioceptivos isoladamente pode nao ser suficiente para uma melhor

potencializacdo dos resultados; a combinac¢é&o de tais protocolos com o TENS pode
8
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aumentar exponencialmente a eficacia do tratamento ao longo das sessoes.

Adicionalmente, o estudo Goossens et al. (2019) evidenciou algumas
alteracfes de ativacdo em areas corticais do cérebro nas quais sédo associadas a
processos proprioceptivos. Os autores sugerem que tais alteracbes devem estar
ligadas a manutencéo da dor e déficits de controles posturais, relacionando assim
estimulos sensdrios-motores e mecanismos centrais de modulacdo da dor, o que
€ comum em pacientes que ja apresentam dores crbnicas, demonstrando a
importancia da insercéo de trabalhos proprioceptivos em pacientes.

Além disso, existe o fator da cinesiofobia, que esta presente diariamente em
pacientes que mantém dores persistentes ou que tiveram tal lesédo anteriormente,
uma vez que tal fator aumenta o medo da dor ou da reincidéncia da lesdo, também
aumentando a percepcéao de dor (Kobayashi & Koshino, 2025).

O treinamento proprioceptivo consegue, também, ser eficaz ao trazer uma
maior confianca ao atleta, seguranca e controle a pacientes, uma vez que ao
trabalhar equilibrio e movimentos dinamicos, contribui para o conforto e a
seguranca ao paciente, gerando ao atleta autoconfianca, melhorando a
recuperacao funcional de forma mais segura (Kobayashi et al., 2019).

Entretanto, apesar dos avangos encontrados, os estudos tém limitacdes
comuns entre si que precisam ser consideradas: tamanho do grupo amostral
reduzido em algumas partes, falta de padronizacdo de protocolos de frequéncia,
duracéo e tipos de exercicios realizados e nenhum estudo nos demonstra como foi
o retorno do atleta a pratica esportiva (Silva et al., 2020).

Dessa forma, os achados desta revisdo indicam, portanto, que a inclusdo de
protocolos proprioceptivos deve ser considerada na pratica clinica, na reabilitacao
e prevengdo de entorses e possiveis instabilidades cronicas, por serem
intervencdes seguras e eficazes, promovendo, assim, uma maior adaptacéo
funcional e reducdo da possivel apreensdo ao movimento (Lazarou et al., 2017;
Lee et al., 2019).

Nesse sentido, é recomendado que tais atividades sejam inseridas de forma
regular e progressiva, respeitando-se limites individuais de cada atleta. Além disso,
a evidéncia disponivel nos mostra que a associacao de protocolos com atividades

proprioceptivas com outras abordagens terapéuticas - como fortalecimento
9
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muscular, TENS e mobilizacbes neurais - podem potencializar os resultados
clinicos, quando comparados as intervencdes utilizadas de forma isolada dessas
intervencdes (Alahmari et al., 2020).

Por fim, os resultados sustentam a inclusdo segura e eficiente de protocolos
proprioceptivos em tratamentos fisioterapéuticos para entorses de tornozelo,
melhorando o controle postural, equilibrio dindmico e estabilidade articular —
fatores cruciais na prevencdo de lesdes recorrentes e na manutencdo da

performance esportiva (Punt et al., 2017; Alahmari et al., 2020).

5. Consideracg0des Finais

O presente estudo teve como objetivo central realizar a analise dos efeitos
das intervencdes proprioceptivas nas entorses de tornozelo em atletas, com foco
na reincidéncia da lesdo, possivel desenvolvimento de instabilidade cronica e na
promocdo de um melhor progndéstico funcional. De maneira geral, os estudos
revisados nos evidenciam que a insergéo de protocolos proprioceptivos contribui
significativamente para um retorno esportivo mais rapido, seguro e eficiente, sendo
capazes de promover, também, uma melhor estabilidade articular e reducdo de
guadros de reincidéncia.

Apesar dos beneficios evidentes citados, os dados demonstrados indicam
gue apenas o uso isolado dessas intervencdes pode néo ser suficiente no contexto
de potencializagao dos efeitos do tratamento com atividades proprioceptivas. A
combinacdo com outras abordagens terapéuticas, como fortalecimento muscular,
TENS e eletroestimulagcdo, mostrou-se essencial e necessaria para maximizar 0s
ganhos clinicos do tratamento.

Além dos efeitos fisicos, destaca-se o impacto positivo na modulagdo da
cinesiofobia — medo de se mover ou de sofrer nova lesdo —, fator este crucial no
contexto da restauracdo da autoconfianca motora do atleta e reduzindo o medo e
a percepcao de risco. A melhora no controle postural, equilibrio dindmico e
segurancga na execug¢do dos movimentos no refor¢ga ainda mais a necessidade de
tais intervencbes no contexto da prevencdo e reabilitacdo de entorses e
instabilidades crbnicas de tornozelo.

Sendo assim, concluimos que os achados desta revisdo sdo capazes de
10
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sustentar a importancia e necessidade da implementagéo regular, progressiva e
individualizada dos protocolos proprioceptivos na pratica clinica como método de
tratamento ativo, principalmente se inseridos de forma combinada com outras
técnicas, respeitando os limites e necessidades funcionais dos atletas.

Embora mais estudos com um maior rigor metodolégico ainda sejam
necessarios, as evidéncias atuais ja comprovam a eficacia e a seguranca dessas

estratégias no contexto da Fisioterapia Esportiva e Traumato-Ortopédica.
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