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Resumo
Introducao: Conhecer como a sensibilidade cutinea, a
pressdo plantar e a estabilidade mudam em resposta ao Pontos Chave

exercicio de corrida pode ajudar treinadores e
fisioterapeutas e melhor planejar a recuperagdo pds-
exercicio. A aplicacdo pratica desse conhecimento envolve aumenta apOs uma corrida de
ndo apenas esportistas em treinamento, mas também em 5 km em esteira.

processos de reabilitacio.

Objetivo: Examinar os efeitos agudos de uma corrida de 5
km sobre a sensibilidade e a pressdo plantares e sobre o

- A sensibilidade do mediopé

- A pressdo média e drea de
contato na regido do antepé

controle postural em atletas amadores de corrida de fundo. aumentam apds uma corrida
Métodos: Estudo quasi-experimental, do qual participaram de 5 km em esteira.
11 corredores (sexo masculino, com médias: de idade 35+15 - Uma corrida de 5 km em

anos; de estatura 1,75%0,05m e de massa corporal
77,70%8,70kg. Foram avaliados: sensibilidade tatil plantar
(estesiometro), pressio plantar (baropoddémetro) e controle postural por até 30 min apds o
postural (centro de pressdo durante a postura em pé) pré, exercicio.

imediatamente apés, 15min e 30min uma sessdo de corrida
de 5 km em uma esteira.

Resultados: Houve aumento significativo na sensibilidade

tatil do mediopé, na pressdo plantar média e na area de contato na regido do antepé, com efeitos que
perduraram por até 15 min apds o término do exercicio. As medidas de controle postural indicaram maior
oscilacdo corporal, especialmente na dire¢do anteroposterior até 30min apds o exercicio.

Conclusao: A escolha de exercicios, ap6s uma sessdo de corrida, deve considerar o efeito negativo agudo
sobre a capacidade de controle postural em corredores, decorrentes de um deslocamento do peso corporal
a frente, aumentando a demanda de pressdao no mediopé e no antepé e, possivelmente, requerendo maior
recrutamento do triceps sural para a manutenc¢ido do controle da estabilidade.

esteira dificulta o controle

Palavras-chave: atividade fisica, centro de pressdo, mecanorreceptores, exercicio fisico.
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Abstract
Introduction: Knowing how skin sensitivity, plantar
pressure, and stability change in response to running
exercise can help trainers and physical therapists better plan
post-exercise recovery. The practical application of this
knowledge involves not only athletes in training, but also in
rehabilitation processes.
Objective: To examine the acute effects of a 5 km run on
plantar sensitivity, pressure and postural control in amateur
cross-country runners.
Methods: This was a quasi-experimental study involving 11
runners (male, with averages: age 3515 years; height
1.75+0.05m and body mass 77.70£8.70kg. The following
were evaluated: plantar tactile sensitivity (esthesiometer),
plantar pressure (baropodometer) and postural control
(center of pressure during standing posture) before,
immediately after, 15 min and 30 min a 5 km running session
on a treadmill.
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Key Points

- Midfoot sensitivity increases
after a 5K treadmill run.

- Average pressure and contact
patch in the forefoot area
increase after a 5K treadmill
run.

-A 5 km run on a treadmill
makes postural control difficult
for up to 30 min after exercise.

Results: There was a significant increase in the tactile sensitivity of the midfoot, in the mean plantar
pressure and in the contact area in the forefoot region, with effects that lasted for up to 15 min after the end
of the exercise. Postural control measures indicated greater body sway, especially in the anteroposterior

direction up to 30 minutes after exercise.

Conclusion: The choice of exercises after a running session should consider the acute negative effect on
the ability of postural control in runners, resulting from a shift of body weight forward, increasing the
pressure demand on the midfoot and forefoot and requiring greater recruitment of the triceps surae to

maintain stability control.

Keywords: physical activity, center of pressure, mechanoreceptors, physical exercise.

Efeitos agudos de uma corrida de 5km sobre sensibilidade e pressao
plantares e controle postural em atletas amadores de corrida: um
estudo quasi-experimental

Introducao

Corredores que realizam corridas de
duracdo mais prolongada, frequentemente
reportam desconforto e ocorréncia de lesdes
cutaneas como bolhas ou dores em regides
especificas do pé. Os desconfortos estdo
associados a descargas de peso impostas
durante movimentos repetitivos(l). Os
principais acometimentos musculoesque-
l1éticos sdo as sindromes de estresse do
medial tibial, tendinites, fasciites plantares
e fraturas do quinto metatarso(2—4). Apos a
corrida, também ocorrem mudangas agudas
na conformacdo dos arcos plantares,
provavelmente devido a alteragdes tran-
sientes na rigidez articular do pé, assim
como mudangas no  recrutamento
muscular(5). Essas adaptagdes estruturais,
em conjunto com as estratégias adotadas

para a adequada funcionalidade dos pés,
podem levar a mudancas na distribuicdo da
pressdo plantar e caracteristicas de
propriocep¢ao do dos pés. Como o pé ¢ a
barreira entre o ambiente e o corpo, ele
auxilia a perceber o ambiente e absorver as
forcas recebidas e permite respostas
motoras. Esse trabalho em conjunto de
segmentos apendiculares e vias nervosas
envolvem o sistema proprioceptivo(5,6).
Uma vez que os receptores estdo
intimamente ligados a modulagdo da
contragdo muscular e assim contribuem
para o controle dos movimentos, ¢ possivel
que exercicios afetem o input sensorial da
planta dos pés e gerem respostas sobre a
estabilidade do corpo. Desse modo, apds a
corrida podem ocorrer mudangas na forma
como o sistema nervoso recebe informagdes
e as usa para controlar os movimentos(6). O
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aumento da sensibilidade tatil plantar ainda
ndo estd consistentemente estabelecido
como um fator que favorece maior ou
menor descarga de peso na regido mais
sensivel, o que foi observado em avaliacao
comparativa da pressdo plantar entre jovens
e idosos, sendo que idosos apresentaram
maior pressdo plantar deslocada para
regides onde a sensibilidade plantar ainda ¢
preservada(7). Os autores consideraram que
esse pode ser um mecanismo de busca por
informagdes tateis para a adequada resposta
motora(8). A sensibilidade tatil plantar
desempenha um papel crucial na postura e
na corrida fornecendo informacgodes
essenciais ao sistema nervoso central sobre
a posi¢cdo e variagoes do corpo(7). Essas
informagdes de sensores da pele, musculos,
tenddes e ligamentos sdo integrados para
formar uma representagdo precisa da
geometria estdtica e dinamica do corpo.
Esse processo continuo de feedback ajuda a
manter a estabilidade postural(9,10). A
relagdo entre sensibilidade tatil plantar e
controle postural reforga a relevancia de
estudos que possam compreender essas
interacdes e os potenciais efeitos dessas
condi¢des, e que possam auxiliar a conhecer
essas respostas em um contexto de
praticantes de exercicios fisico
recreacionais com largo espectro de
aplicacdes.

O objetivo deste estudo foi examinar os
efeitos agudos de uma corrida de 5 km sobre
a sensibilidade e a pressao plantares e sobre
o controle postural em atletas amadores de
corrida de fundo. A hipotese ¢ a de que a
corrida acarreta melhora aguda na
sensibilidade plantar e promova mudangas
na distribuicdo da pressdao plantar que
podem afetar o controle postural a partir das
mensuragdes do centro de pressdo (CoP)
plantar durante a postura em pé.

Métodos

Desenho de estudo e amostra

Este estudo foi do tipo quasi-
experimental, com andlise de associa¢do
segundo interferéncia(11), com amostra por
conveniéncia. Foram convidados para
participar atletas amadores de corrida de rua
da comunidade local, na cidade de

Uruguaiana, RS. O recrutamento se deu por
meio de distribui¢do de panfletos em locais
de pratica esportiva (clubes, academias,
associagdes esportivas) e por meio de redes
sociais. Os critérios de inclusdo foram ser
fisicamente ativo — realizar acima de 150
minutos semanais de atividade fisica,
conforme recomendado pelo questionario
IPAQ(12); ter capacidade de deambular
sem auxilio; compreender as instrugdes
para a realizag¢do da pesquisa; e comparecer
ao laboratorio no dia e horario previsto. Os
critérios de exclusdo foram: apresentar
tecidos moles em cicatrizac¢do; reportar dor
ou desconforto nas articulagdes do quadril,
joelho e do tornozelo; apresentar limitagdes
de amplitude de movimento, bem como
instabilidades articulares, no joelho e/ou
tornozelo; relatar alteracdes neuroldgicas
centrais ou periféricas, que pudessem
interferir na sensibilidade plantar ou na
marcha; ter tido os membros inferiores
imobilizados no ultimo ano ou parcialmente
amputados. Dentre os elegiveis para
participar do estudo, apos a aplicacdo dos
critérios de inclusdo e exclusdo, a amostra
foi composta por 11 atletas, todos do sexo
masculino.

Aspectos éticos

Todos os participantes foram informados
sobre os procedimentos e assinaram um
termo de consentimento informado antes de
participar do estudo. Este estudo foi
aprovado pelo comité de ética em pesquisa
com seres humanos da Universidade
Federal do Pampa (protocolo CAAE
numero 76274117.4.0000.5323) e todos os
participantes assinaram o Termo de
Consentimento  Livre e  Esclarecido
(TCLE).

Varidveis de estudo

As variaveis desfecho foram
sensibilidade, pressdo e CoP plantares
(varidveis biomecanicas). A  varidvel
exposi¢do foi o exercicio de corrida de Skm.
As covariaveis avaliadas para descricdo da
amostra foram: idade (anos), massa
corporal (kg), estatura (m), IMC (massa
corporal kg/estatura x m?); ritmo de passada
(PACE em min/km), velocidade durante o
exercicio (Km/h), tempo de treinamento da
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modalidade (anos), frequéncia de treino
(sessdes por semana) e percepgao de
esforgo.

Procedimento experimental

O experimento se deu em uma Unica
visita ao laboratério, no qual foram
realizadas as medidas de sensibilidade
plantar, pressao plantar e controle postural
antes e depois de um protocolo de corrida
em esteira motorizada (Figura 1). Todos os
participantes seguiram 0S mesmos proce-
dimentos de reconhecimento dos ambientes
de coleta e dos protocolos experimentais.
Primeiro, todos foram informados dos
procedimentos experimentais, assinaram o
TCLE e foram apresentados ao ambiente do
laboratorio e passaram pelas avaliagdes
antropométricas (massa corporal, estatura)
e anamnese. Os corredores foram avaliados
em sensibilidade tatil dos pés, pressao
plantar, e controle postural (varidveis
biome-canicas), antes e apds o exercicio de
corrida

Pré-Experimento

de Skm (Figura 1). Para examinar os efeitos
agudos da corrida sobre as varaveis
biomecanicas em tela, foram realizadas trés
medidas no periodo pos-exercicio: CoP nos
instantes pré-exercicio, zero minutos (ime-
diatamente apds), 15 minutos apoés e 30
minutos apos um teste de corrida de 5 km
em uma esteira. A variavel de exposic¢ao foi
a corrida em esteira, tendo como desfechos
a sensibilidade tatil, pressdo plantar e
controle postural.

Sensibilidade tdtil

A avaliagdo de sensibilidade tatil plantar
foi realizada por meio de estesiometria.
Foram utilizados monofilamentos de nylon
(Semmes-Weinstein Monofilaments, San
Jose, USA) de igual comprimento e com
diferentes diametros (13). Os participantes
foram previamente instruidos e posiciona-
dos sobre uma maca em decubito dorsal
com os olhos vendados. Foram avaliados
nove pontos na planta do pé e divididos em
regioes do antepé, mediopé e retropé, em

Anamnese
[
IPAQ
I
Antropometria

Experimento

AvaliacGes biomecanicas

Teste de sensibilidade

[

Estatico

{_;1

Presséo
plantar

)

CoP

Corrida de 5 km

Reavalia¢Ges biomecéanicas
0,5, 15'e30

Figura 1 — Desenho experimental.
IPAQ: questiondrio internacional de atividade fisica.. CoP: centro de pressdo.
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ambos os pés (Figura 2). Cada
monofilamento foi aplicado perpendicu-
larmente a superficie da pele duas vezes,
usando uma pressao leve e constante até que
o monofilamento comegasse a dobrar, o que
foi o final do teste. Quaisquer medidas que
apresentassem deslizamento do filamento
foram desconsideradas e excluidas da
analise. Os participantes deveriam vocalizar
quando sentissem qualquer estimulo tatil
nos pés e representar na propria mao o local
do estimulo percebido no pé. Para cada
ponto foi utilizado a sequéncia de
monofilamentos de menor para maior
diametro(7). O diametro de cada
monofilamento correspondendo a dife-
rentes niveis de sensibilidade era clas-
sificado por cores. O estesiometro era
composto por seis filamentos de ndilon de
igual comprimento, com diametros variados
produzindo uma pressdo padronizada sobre
a pele de acordo com a calibragdo do
fabricante e sua recomendagao de uso que
foram convertidos da respectiva cor para 1,
2,3,4,5,¢e6(24). O escore 7 foi definido se
0 participante nao relatasse nenhum
estimulo percebido.

B

Figura 2 — Pontos da planta do pé

examinados e regioes.
Legenda: PA: pontos avaliados; AP: antepé (quinto,
terceiro e primeiro dedo, quinta, terceira e primeira
cabegas do metatarso; MP: mediopé (arco plantar lateral
e medial) e RP: retropé (centro do calcanhar).

Pressdo plantar e controle postural

Para avaliar a distribuicdo da pressao
plantar e o controle postural foi utilizado um
baropodometro  computadorizado com
formato de tapete (Matscan, Tekscan Inc.,
EUA). Os dados foram gravados com uma
taxa de amostragem de 400 Hz e men-
surados com resolucao de 1,4 sensores por
cm? Os participantes foram instruidos a
permanecer na posi¢ao ortostatica em apoio
bipodal com os pés padronizados em
abduc¢do de 15° e com 10 cm distancia entre
os calcanhares(14). Os participantes eram
instruidos a permanecer com o0s bragos
relaxados ao longo do corpo e olhando para
frente para a avaliagdo antes e depois do
exercicio, em repouso com olhos abertos e
para a condi¢do de olhos fechados. Para
cada condi¢ao foram repetidas trés avalia-
coes, cada uma com 30 segundos de
duracdo, e pelo menos 30 segundos de
intervalo entre as repeti¢des ¢ os valores
médios foram calculados. A sequéncia de
condi¢des de olhos abertos e fechados foi
randomizada para cada participante.

Para avaliagdo do controle postural, foi
estimado o deslocamento do CoP plantar
durante a postura em pé. Foram consi-
deradas as varidveis deslocamento antero-
posterior (cm) e deslocamento mediolateral
(cm). A pressdo plantar média foi calculada
considerando cada pé dividido em antepé,
mediopé e retropé (15).

Exercicio de corrida de 5km

O exercicio de corrida de Skm foi a
variavel exposicdo. Cada participante
correu Skm em uma esteira ergométrica
motorizada (Gait Trainer 950 instrutor 3.
Biodex Medical System Inc., Nova York,
USA). A corrida foi realizada em velo-
cidade correspondente a uma intensidade
moderada de 60% da sua frequéncia car-
diaca maxima, estimada com base em sua
idade (16). Nos primeiros minutos (de/ 5 a
10 minutos) a velocidade aumentou gra-
dualmente até atingir a frequéncia cardiaca
alvo, sendo monitorada continuamente du-
rante o0 exercicio com um frequencimetro
cardiaco (Forerunner 235, Garmin, EUA).
Durante o exercicio os participantes usaram
ténis e roupas habituais de corrida.

sAutor correspondente: Felipe Pivetta Carpes — ORCID: 0000-0001-8923-4855; e-mail: carpes@unipampa.edu.br
AfiliagBes: 1Grupo de Pesquisa em Neuromecanica Aplicada da Universidade Federal do Pampa, Uruguaiana, RS, Brasil.
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Percepgdo de esfor¢o (Borg)

A percepgao de esforgo foi estimada pela
escala de Borg modificada para 0-10 pontos
foi usada para monitorar a intensidade, a
cada quilometro (17).

Andlise estatistica

Os dados de sensibilidade plantar foram
registrados e analisados a partir da clas-
sificagdo de cores correspondentes a re-
sisténcia de cada filamento transformadas
em valores continuos com a aplicagcdo de
um logaritmo de base 10 (18). A nor-
malidade dos dados foi verificada pelo teste
de Shapiro-Wilk. As comparagdes dos
dados de sensibilidade plantar, pressao
plantar e centro de pressdo entre os
momentos para todas as regioes € condigdes
visuais foram realizadas com ANOVA de
duas vias, considerando fator tempo x
regides dos pés (antepé, mediopé e retropé),
com corre¢ao de Bonferroni para
comparagdes multiplas. As assimetrias em-
tre as pernas foram verificadas com test-
pareado. Todas as comparagdes foram
realizadas considerando um nivel de
significancia de 0,05 e utilizando o software
GraphPad Prism 7.0 (California, USA).

Resultados

Participaram deste estudo observacional
11 corredores homens , com média de idade
de 35+14,57 anos e IMC de 25,36+2,82. A
média de tempo de treinamento foi de
6,31+9,74.(Tabela 1). A corrida aumentou a
sensibilidade tatil em porg¢des anteriores dos
pés, principalmente logo apo6s o exercicio.
As medidas de controle postural indicaram
maior oscilagdo corporal como um efeito
tardio da corrida.

A sensibilidade plantar apresentou
assimetrias em diferentes momentos e para
diferentes regides dos pés e sensibilidade
ndo reduziu apos a corrida. Houve aumento
da sensibilidade apenas no mediopé, o que
foi observado imediatamente (minuto zero)
apos e até 15 minutos apos.

Comparando a sensibilidade intermem-
bros, o retropé direito apresentou menor
sensibilidade que o esquerdo no momento
pré corrida (t(1)=2,77; p=0,019). No médio-

pé, a sensibilidade no pé direito foi maior do
que no esquerdo, tanto imediatamente apos
(t(1)=2,63; p=0,025) quanto 15 min apos a
corrida (t(1)=2,657; p=0,024). No antepé,
foi observada maior sensibilidade que no
mediopé¢ direito (F(2)=3,015; p=0,066). No
pé esquerdo foi observada menor
sensibilidade do retropé em relagdo ao
antep¢ (F(2)=4,347; p=0,022). A Figura 3
apresenta  os  resultados quanto a
comparacao da variacdo da sensibilidade
plantar entre os pés direito e esquerdo,
segundo regides do pé (antepé, mediopé e
retropé) entre os momentos pré e pos-
corrida (15min e 30min) e os pontos de
avaliagdo da sensibilidade plantar.

Tabela 1 — Caracteristicas da amostra

(n=11)
Caracteristicas Média
+DP
Idade (anos) 35,00+14,57

Massa corporal (kg)  77,7048,70

Estatura (m) 1,75+0,05
IMC (kg/m?) 25,36+2,82
PACE (min/km) 4:454+0:47
Treinamento (anos) 6,31+£9,74
Frequéncia de treino 3,45+ 0,93

(sessdes por semana)
Velocidade na esteira 10,90+ 0,43
(km/h)

IMC: indice de Massa Corporal; PACE: ritmo de passada
na corrida.

A Figura 4 exibe os resultados da
comparagdo das variacdes de pressdo (4A)
e por regido do pé (Figura 4B) de contato
estatico entre os pés direito e esquerdo, nos
momentos pré e pos-corrida (15min e
30min) nas condi¢des olhos abertos e olhos
fechados. Quanto a pressao plantar, durante
a postura em pé, no momento pré corrida,
houve maior pressao na regiao do antepé do
pé esquerdo na condicdo com os olhos
abertos (t(2)=2,31; p=0,043). A pressao
plantar também foi assimétrica ime-
diatamente apds a corrida na condigdo de
olhos abertos, havendo maior pressdo no
antepé¢ do pé direito (t(2)=3,901; p=0,003) e
maior pressdo no retropé esquerdo
(t(2)=2,559; p=0,028). Na comparagao
intermembros, nos diferentes momentos de
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antepé e mediopé. Figura B — PA: pontos avaliados; AP: antepé (quinto, terceiro e primeiro dedo, quinta, terceira e
primeira cabegas do metatarso; MP: mediopé (arco plantar lateral e medial) e RP: retropé (centro do calcanhar).
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avaliagdo, observou-se que 15 minutos apds
o exercicio, houve maior area de contato no
antepé esquerdo (t(2)=3,043; p=0,012), em
comparagao com o direito. Nesse momento
(minuto 15), na condigdo de olhos fechados,
houve maior pressao nas regides do antepé
esquerdo (t(2)=2,577; p=0,028) e do
mediopé direito (t(2)=3,162; p=0,010). A
area de contato do mediopé direito também
apresentou assimetrias no momento pré-
corrida (t(2)=3,370; p=0,004). Imedia-
tamente apds o exercicio, na condi¢ao de

olhos abertos, a area de contato apresentou-
se assimétrica no antepé (t(2)=3,266;
p=0,009) e no mediopé¢ (t(2)=2,815;
p=0,018).

Na comparagdo intermembros dos pés,
observou-se maior oscilacio do CoP
anteroposterior do pé esquerdo na avaliacao
de olhos abertos no momento pré-corrida
(t1y=2,852; p =0,017) (Figura 5). O mesmo
efeito foi observado no pé direito, no
minuto 30 pods-exercicio de corrida
(t1)=2,681; p=0,023).
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Figura 5 — Variacao da amplitude anteroposterior do centro de pressao estatico entre os pés
direito (D) e esquerdo (E).
Momentos pré corrida, zero, 15 e 30 minutos apds a corrida com os olhos abertos (AO) e fechados (OF). Na figura A * indica
diferenca entre os pés, # indica diferenca de reducdo entre momentos, $ e a indicam diferenga de aumento entre momentos. Na
figura B # indica diferenca de aumento entre momentos e a e b indicam diferenga de maior oscilagdo entre tempos.
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O pé esquerdo apresentou diminuicao da
oscilagao de deslocamento do CoP quando
comparados os momentos pré e 15 minutos
(F3=2,119; p=0,029), e entre 15 e 30
minutos apdés a corrida (F;3)=3,069;
p=0,015) e foi maior na comparagao entre
os momentos zero ¢ 30 minutos apods a
corrida (F3y= 2,933; p=0,026) assim como
entre 15 e 30 minutos (F3)=3.13; p=0,015),
onde o momento 30 minutos apos a corrida
apresentou maior deslocamento do CoP. Na
direcdo  mediolateral, houve  maior
oscilacdo do CoP esquerdo na avaliagdo de
olhos fechados no momento pré corrida
(t3)=3.063; p=0,012). Na condig¢do de olhos
fechados o pé esquerdo apresentou maior
oscilagdo de deslocamento do CoP quando
comparados os momentos pré e zero
minutos (F3=4.696; p=0,002), assim como
na comparagao entre zero e 15 minutos (F3)
= 3.086; p=0,022).

O deslocamento do CoP do pé esquerdo
foi maior no momento 30 minutos apos a
corrida na condicdo de olhos abertos
(F(3)=2.74; p=0,007). A oscilacdo do CoP
do p¢ direito foi maior apds 30 minutos da
corrida na comparagdo entre 0 momento
zero ¢ 30 minutos na condi¢do de olhos
abertos (F(3)=3.296; p=0,007).

Discussao

Os principais achados deste estudo foram
que a pressdo plantar mostrou alteragdes na
sua distribui¢do entre as diferentes regides
dos pés, também com algumas assimetrias
nos diferentes momentos de avaliagdo.
Durante a caminhada ou a corrida a atuacao
das forcas de impacto ¢ atenuada
inicialmente pelos pés. O calcanhar tem
maior limiar tatil provavelmente devido a
maior espessura e rigidez da pele nesta
regido, fato relacionado ao impacto inicial e
repetitivo no contato inicial com o solo
durante a marcha e corrida(19). Inver-
samente, a regido antepé apresenta maior
sensibilidade tatil do que o calcanhar (20).
A regido do antepé e mediopé sao
conhecidas por ter maior densidade de
mecanoceptores e pode ser facilmente
afetada em jovens e idosos(21,22), motivo
que pode explicar o fato destas regides
terem melhorado a sensibilidade tatil apos o

exercicio e concomitantemente recebido
maior pressao plantar. Preservar a captacao
de informagdes através da regido anterior do
pé parece ser um mecanismo importante
para a locomog¢d@o humana e estabilidade.
Idosos, que sofrem de menor sensibilidade,
deslocam o centro de pressao para essa
regido que normalmente ainda ¢ funcional,
buscando a regula¢dao do corpo no sentido
anteroposterior e evitando possiveis quedas
para frente ou para tras(7).

Normalmente os maiores valores de
pressdo plantar estdo presentes nas por¢des
do calcanhar, tanto na postura em pé quase-
estatica quanto durante a caminhada ou
corrida. O aumento da pressdao plantar no
mediopé e antepé pode indicar efeitos da
fadiga de musculos que auxiliam no
controle da postura em pé(23). E possivel
que esse deslocamento de maior pressao
para regido do antepé seja explicada pela
fadiga dos musculos do tornozelo. Desse
modo, a distribuicdo da pressdo plantar
modificada e o aumento do centro de
pressdo durante a postura em pé pode ser
explicada pela possivel dificuldade, ainda
que transiente, de musculos da cadeia
anterior € posterior atuar para controlar a
oscilacdo corporal(24). Considerando que
os musculos s3o afetados a nivel
microscopico em um estado de fadiga
induzida pelo exercicio, alteragcdes na sua
rigidez também podem promover maior
rigidez do triceps sural e repercutir sobre a
maior pressdo plantar, especialmente no
antepé(25-27).

A hipotese inicial de que a corrida afetaria
a sensibilidade tatil, pressdo plantar e
estabilidade de corredores recreacionais foi
confirmada e os achados do presente estudo
possuem importantes implicagdes, tanto
para a organizagdo de protocolos de
avaliacdio em corredores, como para
compreender as adaptagdes agudas obser-
vadas ap0s a corrida em esteira. De modo
geral, o exercicio melhorou a sensibilidade
tatil até 15 minutos apds a atividade,
periodo que coincide com um maior
deslocamento anterior do corpo, aumen-
tando a demanda de ativagdo em estruturas
do pé envolvidas no controle postural.
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Considerando que o exercicio aerobico
como corrida em esteira € pratica comum de
diferentes contextos de treinamento e
reabilitagdo como, por exemplo, na
combinagdo de sessdes com exercicio
aerdbico seguido do treinamento de forca
com pesos, conhecer essas adaptagdes
agudas ¢ importante para auxiliar na tomada
de decisoes. Assim, fica ressaltada a
relevancia dos resultados do presente
estudo, nos quais foi demonstrado que o
exercicio de corrida de fundo promoveu
efeitos agudos sobre a sensibilidade,
pressdo plantar e estabilidade que pode
perdurar por até 30 minutos apds o
exercicio. Estes resultados indicam que a
interacdo da pele dos pés com o solo
influencia o controle da postura. O corpo
humano depende de informagdes de
descarga de peso, forcas de impacto e
variacoes de pressao na pele para responder
de maneira eficaz, de modo consciente ou
inconsciente, a esses estimulos percebidos
quando faz o controle da postura estavel em
pé(28). O que ¢ explicado porque receptores
nos musculos, tenddes e capsulas articulares
captam os estimulos e compdem a
propriocep¢ao, de modo que ao aumentar a
entrada de informagdes nesses Orgaos e
tecidos, melhores respostas motoras sdo
promovidas(29). Nesse contexto, em
condi¢cdes patologicas como a dor cronica
do joelho, o estimulo mecanico na pele pode
influenciar ou sobrepor as vias de dor e
melhorar a amplitude de movimento do
joelho(30), da mesma forma, como ativar o
sistema sensorial aumenta o recrutamento
muscular durante a marcha(31). O que
estudos recentes t€ém demonstrado ¢ que
esse caminho de informagdes sensoriais ¢
facilitado pela variacdo da temperatura do
que estd proximo aos  receptores
sensoriais(32). Assim, uma possivel
explicagdo do aumento observado na
sensibilidade tatil plantar, e também parte
das mudancas na pressio plantar, ¢ o
possivel aumento da temperatura dos pés
em resposta ao exercicio.

O bom funcionamento dessas células
receptoras depende da irrigacdo sanguinea,
metabolismo e integridade de propriedades
teciduais proximas(33). Um mecanismo de

sensibilizar esses neurdnios envolve a
variacdo da temperatura local pelo aumento
do fluxo sanguineo e aumento da
temperatura local pela friccdo do exercicio,
explicando como a percepgao tatil melho-
rou imediatamente apds a atividade(34).
Assim como esse exercicio pode afetar a
tensdao de musculos ¢ tenddes, as vias
sensoriais de fusos musculares e 6rgaos
tendinosos de Golgi também podem ser
afetadas e auxiliar na orientacao espacial e
no controle motor. Os estudos anteriores
que aumentaram a temperatura da pele dos
pés através de um estimulo mecénico e por
um método passivo de radiagdo infra-
vermelho apresentaram aumento da sen-
sibilidade imediatamente apds a inter-
vengao(32,34,35). Neste estudo, a avaliagao
at¢ 15 minutos depois do aquecimento
revelou um aumento na sensibilidade tatil
plantar, mas ndo por mais tempo.

Pontos fortes e limitagdes do estudo

Um ponto forte do estudo foi a relevancia
do tema, ainda pouco explorado na
literatura, quanto aos efeitos do exercicio
sobre as varidveis biomecanicas ora
examinadas, tendo contribuido para
esclarecer fendmenos que ocorrem no pos-
exercicio.

Dentre as limitagdes, podem ser consi-
deradas que neste estudo a amostra foi
composta apenas homens, ndo permitindo
extrapolar os resultados para ambos os
sexos, 0 que seria importante dado o
aumento da popularidade da corrida entre o
publico feminino e considerando que os
niveis hormonais interferem na percepg¢ao
vibratoéria, tatil e limiar de dor (36). A nao
padronizagdo do tipo de ténis utilizadas
pelos praticantes também pode ser uma
limitagdo quanto a potenciais efeitos do
aumento da temperatura dos pés e suas
influéncias na  sensibilidade plantar
tatil(18), mas nao sobre o centro de pres-
sao(37).

Conclusao

O presente estudo teve por objetivo
examinar os efeitos agudos de uma corrida
de 5 km sobre a sensibilidade e a pressdo
plantares e sobre o controle postural em
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atletas amadores de corrida de fundo (5km).
O exercicio de corrida em esteira, em
intensidade moderada, teve efeitos agudos
sobre sensibilidade tatil , pressdo plantar e
centro de pressdo, este Ultimo responsavel
pelo controle postural. A sensibilidade tatil
plantar aumentou apds o exercicio, o que
contribuiu para uma melhor propriocepgao,
especialmente em até 15 minutos apds a
atividade. As mudancas na pressao plantar
e no centro de pressao indicam um
deslocamento do peso corporal a frente,
aumentando a demanda de pressdo no
mediopé e antepé e possivelmente
requerendo maior recrutamento do triceps
sural para o controle da estabilidade
postural.

Esses resultados tém potencial aplicacdo
quando sessdes de exercicio combinando
atividades de predominio aerdbico como a
corrida envolvem a combinagcdo com
exercicios que envolvam a necessidade de
estabilidade. Neste sentido recomenda-se
que, por exemplo, ao combinar corrida com
treino de for¢a com pesos, esses exercicios
consideram posturas sentadas e com uso de
maquinario em vez de pesos livres pelo
menos nos seus primeiros 15 minutos apds
um exercicio de corrida.
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