METODOS PARA PREVENIR ENTORSE DE TORNOZELO

INTRODUCAO: A entorse de tornozelo é o estiramento dos ligamentos e tenddes da
articulacdo talocrural, que tende a diminuir a estabilidade do membro inferior,
elevando o risco de desenvolvimento de lesdes, como o rompimento do ligamento
cruzado anterior, distensdo dos musculos isquiotibiais e entorse de tornozelo. Essa
Gltima é a lesdo mais comum de tornozelo e com maior prevaléncia em mulheres.
Comumente, mulheres usam sapatos de salto alto e nesse contexto, destaca-se que
o tipo de calgcado pode influenciar significativamente no risco de sofrer uma entorse.
Essa condicao representou cerca de 16% das lesdes nos Jogos Olimpicos de Veréo
nas edicoes de Atlanta (1996), Sydney (2000), Atenas (2004), Pequim (2008), Londres
(2012) e Rio (2016). OBJETIVO: Analisar os métodos terapéuticos aplicados nos
dltimos 3 anos, para prevenir a entorse de tornozelo. METODO: Revis&o integrativa e
retrospectiva no PubMed, utilizando a seguinte chave de busca: “prevent AND ankle
AND sprains”. Sendo assim, posteriormente foram analisadas 24 revisoes
sistematicas e selecionadas 5 de maior relevancia ao tema. RESULTADOS: Uso de
bandagem e Orteses para firmar o tornozelo sdo meétodos iniciais para evitar a entorse.
Para uma prevencdo mais apurada, recomenda-se 0 treinamento neuromuscular,
composto por exercicios de pliometria, equilibrio, agilidade e forca. Ademais,
palmilhas macias e grossas aumentam a estabilidade do tornozelo, reduzindo a
chance de ocorrer entorse. CONCLUSAO: Os estudos elencaram que métodos
preventivos como o uso de bandagem e Oérteses podem ser utilizados durante
competicdes enquanto o individuo adquire aptiddo neuromuscular com treinamento
especifico para protecéo do tornozelo. Além disso, palmilhas e sapatos adequados ao

tipo de pé e de pisada sdo recomendados para prevenir a entorse.

PALAVRAS-CHAVE: Traumatismos do pé. Exercicio fisico. Equilibrio postural.



