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Resumo: O treinamento de for¢a é reconhecido
como intervencdo eficaz na  reabilitagdo
musculoesquelética, promovendo  recuperacio
funcional, estabilizagdo articular, reducdo da dor e
prevencdo derecidivas. Este estudo teve como objetivo
revisar a literatura cientifica a fim de identificar
modalidades e protocolos mais eficazes nesse
contexto. A pesquisa foi realizada nas bases SciELO,
BIREME e PubMed, considerando artigos publicados
nos ultimos cinco anos, em portugués e inglés, que
abordassem intervengdes de treinamento resistido.
Foram selecionados sete estudos apds andlise
critica. Os resultados mostraram que o treinamento
funcional progressivo reduz o risco de recidivas
em reconstru¢des do ligamento cruzado anterior,
enquanto o fortalecimento do quadriceps é essencial
na recuperacdo pés-operatdria. O treinamento com
restricdo de fluxo sanguineo apresentou eficacia
semelhante ao de alta carga, sendo alternativa para
pacientes com limitag¢des articulares. Em idosos, a
combinacdo de for¢a e equilibrio preveniu quedas
e, em sobreviventes de AVC, melhorou a capacidade
funcional. Conclui-se que o treinamento de forca é
seguro e essencial, embora ainda care¢a de maior
padronizagdo.

Palavras-chave: Reabilitacio. Dor.
Exercicio. Funcionalidade

Prevengao.

Abstract: Strength training is recognized as
an effective intervention in musculoskeletal
rehabilitation, promoting functional recovery,
joint stabilization, pain reduction, and prevention
of recurrences. This study aimed to review the
scientific literature to identify the most effective
modalities and protocols in this context. The search
was conducted in the SciELO, BIREME, and PubMed
databases, considering articles published in the last
five years, in Portuguese and English, addressing
resistance training interventions. Seven studies
were selected after critical analysis. The results
showed that progressive functional training reduces
the risk of recurrence in anterior cruciate ligament
reconstructions, while quadriceps strengthening
is essential for postoperative recovery. Blood
flow restriction training demonstrated similar
effectiveness to high-load resistance training,
making it a viable alternative for patients with
joint limitations. In older adults, combining
strength and balance reduced the risk of falls, and
in stroke survivors, it improved functional capacity.
It is concluded that strength training is safe and
essential, although further protocol standardization
is still required.
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Introducao

O treinamento de forca é amplamente reconhecido como uma estratégia eficaz na
reabilitagdo musculoesquelética, desempenhando papel crucial na recuperagdo funcional,
estabilizacdo articular e prevencdo de recidivas. Seus beneficios incluem o fortalecimento
muscular e a melhoria da qualidade de vida dos pacientes, como destacado por Kristensen e
Franklyn-Miller (2012). Estudos apontam que o treinamento resistido apresenta resultados
superiores em comparac¢do com abordagens tradicionais, sendo mais eficaz na reabilitacdo de
lesdes articulares e musculares (Gali et al.,, 2020).

Apesar desses avangos, a aplicagdo pratica do treinamento de forca ainda enfrenta
desafios importantes. Entre eles, ressalta-se a auséncia de padronizacido nos protocolos de
intervencdo, a dificuldade em selecionar exercicios adequados para diferentes tipos de lesdo
e a necessidade de adaptacdo individualizada, fatores que podem comprometer a eficicia
dos resultados (Bonilla et al., 2022). Além disso, o retorno as atividades esportivas ap6s a
reabilitacdo envolve também questdes psicolégicas, as quais impactam diretamente no sucesso
do tratamento, como discutido por Rabelo et al. (2023). Tais desafios evidenciam a necessidade
de protocolos mais consistentes e personalizados que considerem tanto a dimensao fisica
quanto emocional da recuperacao.

A consolidagdo de conhecimentos acerca das modalidades e progressdes adequadas é
fundamental para o desenvolvimento de programas de reabilitagdo mais seguros e eficazes.
RevisOes sistematicas tém ressaltado o impacto positivo do treinamento resistido em
condigdes especificas, como na fibromialgia, em que sua aplicagdo contribui para o aumento
da forca muscular e para a melhora significativa da qualidade de vida (Busch et al, 2013).
Além disso, estudos apontam seu papel essencial em reabilitagdes p6s-operatorias, como nos
casos de reconstrucao do ligamento cruzado anterior, nos quais auxilia no fortalecimento do
quadriceps e na recuperacio funcional (Thiele et al., 2023).

Diante desse cendrio, este artigo tem como objetivo investigar, por meio de uma revisao
de literatura, a eficacia do treinamento de for¢a na reabilitagdo de lesdes musculoesqueléticas,
identificando as modalidades e protocolos mais utilizados e analisando suas contribui¢des
para a funcionalidade, a redu¢do da dor e a prevengao de novas lesdes. A justificativa do
estudo se apoia na relevancia clinica e cientifica da tematica, uma vez que a sistematizacio
das evidéncias pode orientar praticas profissionais mais embasadas, promover intervencdes
individualizadas e contribuir para a melhoria da qualidade de vida de pacientes em processo
de reabilitacdo.

Metodologia

Este trabalho foi desenvolvido como uma revisdo de literatura com o objetivo de
identificar, organizar e discutir as evidéncias cientificas sobre as diferentes modalidades e
protocolos de treinamento de for¢a na reabilitagdo musculoesquelética, considerando seus
efeitos na melhoria da funcionalidade, reducio da dor e prevengdo de recidivas. A relevancia
dessa investigacdo é fundamentada pela crescente aplicacdo do treinamento resistido em
contextos clinicos e pela necessidade de esclarecer quais abordagens sdo mais eficazes para a
recuperacao dos pacientes.

A busca por artigos foi realizada em bases de dados reconhecidas pela sua qualidade
cientifica, como SciELO, BIREME e PubMed, utilizando termos e palavras-chave relevantes,
como “Protocolos de Exercicios”, “Reabilitacio Musculoesquelética” e “Treinamento de Forca”,
em portugués e inglés. Essas plataformas foram escolhidas por oferecerem acesso a um amplo
numero de artigos revisados por pares e atualizados, permitindo uma analise abrangente do
tema.

Os critérios de inclusdo para os estudos selecionados abrangeram artigos publicados
nos ultimos cinco anos, que estivessem disponiveis em portugués ou inglés, e que abordassem
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intervengdes de treinamento resistido em populacdes com lesdes musculoesqueléticas.
Foram incluidos artigos originais, revisdes sistematicas e meta-analises, que apresentassem
resultados sobre a eficicia de diferentes modalidades e protocolos de treinamento resistido. Os
estudos que ndo estavam diretamente relacionados ao tema, que apresentaram metodologias
pouco claras ou que eram de acesso restrito foram excluidos para garantir a qualidade e a
relevancia dos dados analisados.

A selecdo dos estudos seguiu um processo estruturado, comecando pela triagem inicial
dos titulos e resumos, para uma andlise preliminar da adequacio ao escopo da pesquisa. Em
seguida, os artigos que passaram pela triagem foram lidos por completo para verificar sua
pertinéncia e aderéncia aos critérios de inclusdo. A analise critica foi realizada de acordo com
as diretrizes Preferred Reporting Items for Systematic Reviews and Meta-Analyses (PRISMA),
que visam garantir a qualidade e a transparéncia nos processos de revisdo. Ap6s a andlise,
os resultados foram organizados em um quadro comparativo, considerando as diferentes
modalidades de treinamento, protocolos utilizados e seus impactos na funcionalidade dos
pacientes.

A andlise qualitativa permitiu identificar os protocolos mais eficazes na reabilitagdo
musculoesquelética e expds algumaslacunas naliteratura, como a falta de estudos comparativos
diretos entre as diferentes abordagens. Além disso, as limitacdes dos estudos encontrados,
como a disponibilidade de artigos relevantes, e a exclusdo de interven¢des complementares,
foram discutidas, apontando a necessidade de mais pesquisas para consolidar as melhores
praticas na aplicacdo do treinamento de for¢a na reabilitagdo musculoesquelética.

Resultados e discussao

Os estudos foram avaliados quanto as modalidades e protocolos utilizados, além de
seus resultados na recuperagdo funcional, reducdo da dor e prevencio de recidivas. A seguir,
o0 quadro (Tabela 1) apresenta um resumo dos principais achados, destacando os protocolos
aplicados e suas conclusdes:

Quadro 1. Panorama dos estudos sobre treinamento de forca e reabilitagdo

. Modalidades e ~
Autores (ano) Titulo Conclusao
Protocolos
O risco de novas .
~ . Treinamento
lesdes apo6s .
~ funcional
reconstrucdo do . .
. progressivo focado | Reduz risco de novas
ligamento cruzado . ~ .
. . em mobilidade lesdes e é recomendado
Gali, etal. (2020) | anterior pode s
o e estabilidade antes do retorno ao
ser diminuido . .
.~ articular, avaliado esporte.
com a adigao .
. pelo Functional
do treinamento
. Movement Screen.
funcional
. . | Exercicios
Functional exercise C .
Lo funcionais aplicados | Reduz dor e melhora for¢a
on patients )
: I 5x/semana por 2 lombar, sendo eficaz na
Shi; Han (2022) rehabilitation e o -
. semanas, focados reabilitacdo de lesdes do
with psoas muscle e .
L nareabilitagdo de musculo psoas.
sports injuries ~
lesdes lombares.
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Programas de

Return to sport . Aspectos psicolégicos,
P fortalecimento p b &

after anterior como medo e suporte
Rabelo, et al. o muscular e . .

cruciate ligament ~ social, influenciam o
(2023) . progressdo gradual .

reconstruction: a . retorno ao esporte apos

b . | para atividades .
qualitative analysis . lesdes ligamentares.
esportivas.

Quanto de perda

volumétrica

e de forca do Exercicios .

uadriceps é progressivos Essencial para

Thiele, et al. d , recuperacdo funcional
(2023) esperada no pds- | focados no e reducio da perda

operatorio da fortalecimento do

~ . muscular.
reconstrucdo do quadriceps femoral.

ligamento cruzado

anterior?
Effects of blood-
flow restri Treinamen m f e
ow .ESt cted emame to co O BFR-RT é eficaz e menos
exercise versus restricdo de fluxo . .
Jorgensen, et al. . f exigente mecanicamente,
conventional sanguineo (BFR-RT) | . C
(2023) . - ideal para limitagoes
resistance training | comparado ao de articulares
in musculoskeletal | alta carga (HL-RT). '
disorders
Eff f N
ect§ 0 . Combinagdo de
combination of A
forca e equilibrio Melhora controle postural
Jorgensen, et al. strength and ~ )
- com progressao e reduz risco de quedas
(2024) balance training on )
. | para controle em idosos.
postural control in ostural
older adults P '
Efeitos do Programas de
treinamento treinamento
resistido na resistido com Contribui para ganhos
Ribeiro, et al. forga muscular métodos variados, | de for¢a e capacidade
(2024) e na capacidade visando forca funcional em pessoas com
funcional de muscular e sequelas de AVC.
sobreviventes de | capacidade
AVC funcional.

Fonte: Autoria Propria, 2025

Os artigos analisados nesta revisao reforcam amplamente aimportancia do treinamento
de forca como uma intervencdo altamente eficaz na reabilitagdo musculoesquelética. Eles
destacam diferentes modalidades e protocolos que demonstraram resultados significativos
na recuperacdo funcional, reducdo da dor e prevencao de recidivas. Cada estudo revisado
trouxe contribui¢des valiosas ao explorar os impactos positivos do treinamento em variados
contextos clinicos, evidenciando seu papel central na promogao da satide musculoesquelética
e da qualidade de vida dos pacientes.

Um dos pontos mais relevantes encontrados foi a eficacia do treinamento funcional e
resistido na recuperagdo de lesdes articulares e musculares. Gali et al. (2020), por exemplo,
demonstraram que a aplicagdo de um protocolo progressivo de treinamento funcional, avaliado
pelo Functional Movement Screen (FMS), reduziu de forma significativa o risco de novas
lesdes em individuos submetidos a Reconstrugdo do Ligamento Cruzado Anterior (RLCA).
Tais achados sdo complementados por Thiele et al. (2023), que destacaram a importancia
do fortalecimento do quadriceps femoral no periodo pds-operatério da RLCA, ressaltando
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que a perda de forc¢a e volume muscular é um fator critico de limita¢do funcional que pode
ser minimizado pela aplicagdo sistematica de protocolos de forga. Esses resultados reforcam
o entendimento de que a restauracdo da funcdo muscular é condi¢do indispensavel para o
retorno seguro as atividades esportivas e laborais.

Além dos aspectos fisicos, fatores psicolégicos também surgem como determinantes
no processo de reabilitacdo. O estudo de Rabelo et al. (2023) evidenciou que elementos como
medo de novas lesdes e suporte social impactam diretamente o sucesso do tratamento e o
retorno as atividades. Esses dados demonstram que a reabilitagdo musculoesquelética deve
adotar uma abordagem multidimensional, que contemple tanto o fortalecimento fisico quanto
0 apoio emocional, integrando diferentes profissionais e estratégias terapéuticas.

Entre os métodos alternativos analisados, o treinamento com restricido de fluxo
sanguineo (BFR-RT) tem se mostrado promissor. Jgrgensen et al. (2023) verificaram que essa
modalidade apresenta resultados semelhantes ao treinamento resistido de alta carga (HL-RT),
promovendo ganhos de for¢a e hipertrofia muscular mesmo com cargas reduzidas, o que a
torna uma alternativa viavel para pacientes com limita¢des articulares ou contraindicagdes a
altas intensidades. Em continuidade, Jgrgensen et al. (2024) demonstraram que a combinagao
do treinamento de forca com exercicios de equilibrio em populacdes idosas promoveu
melhorias significativas no controle postural e na prevencdo de quedas, ressaltando o papel
das abordagens integrativas em grupos especificos.

Outro grupo populacional que se beneficia amplamente do treinamento resistido é o
de sobreviventes de Acidente Vascular Cerebral (AVC). Ribeiro et al. (2024) observaram que a
pratica contribuiu para o aumento da for¢a muscular e da capacidade funcional, representando
um recurso eficaz dentro da reabilitagdo neuroldgica. Complementarmente, Shi e Han (2022)
investigaram o uso de exercicios funcionais na recuperacdo de lesdes do musculo psoas,
identificando redugdo da dor e fortalecimento da regido lombar, reforcando o papel de
intervengdes personalizadas em lesdes especificas.

De forma geral, os resultados desta revisdo consolidam a eficacia do treinamento de
forca em multiplos contextos clinicos, demonstrando superioridade em relagao as abordagens
tradicionais de carater passivo. Evidencia-se que ele atua ndo apenas na recuperacdo da fungao
e no alivio da dor, mas também na prevencao de recidivas e na melhoria da qualidade de vida
de diferentes populacgdes, incluindo atletas, idosos e pacientes neuroldgicos. Contudo, a analise
dos estudos também destaca limitagdes relevantes, como a heterogeneidade dos protocolos
utilizados, a escassez de padronizacdo nas intensidades, dura¢des e progressdes, bem como a
necessidade de maior nimero de ensaios clinicos controlados que permitam a consolida¢do de
diretrizes aplicaveis a pratica clinica.

Assim, a presente revisao reforca que o treinamento de forca, seja por meio de protocolos
funcionais, resistidos, com restricao de fluxo ou combinados com outras modalidades, deve
ser considerado um recurso indispensavel na reabilitagdo musculoesquelética. Ao mesmo
tempo, aponta para a urgéncia de ampliar a padronizacdo dos protocolos e a ado¢do de
abordagens multidisciplinares, de modo a garantir maior seguranca, eficacia e personalizagdo
das intervencoes, contribuindo para resultados mais consistentes na pratica clinica e para a
qualidade de vida dos pacientes.

Consideracoes Finais

Este estudo teve como objetivo investigar, por meio de revisdo de literatura, a eficacia
do treinamento de forca na reabilitacdo de lesdes musculoesqueléticas, buscando identificar
modalidades e protocolos mais adequados para a recuperacdo funcional, reducdo da dor e
prevencdo de recidivas. Os resultados analisados reforcam o papel central do treinamento de
forca como intervencdo essencial nesse processo, destacando modalidades como o treinamento
funcional progressivo, o fortalecimento muscular direcionado e os exercicios com restricdo
de fluxo sanguineo (BFR-RT), além da combinacdo de forca e equilibrio, que demonstrou
beneficios adicionais em idosos, principalmente na prevencao de quedas.
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Os avangos observados consolidam a compreensao de que abordagens individualizadas
e multidisciplinares, que integrem aspectos fisicos e psicologicos, sdo indispensaveis para
potencializar os resultados da reabilitagdo musculoesquelética. Do ponto de vista pratico,
os achados contribuem para orientar profissionais da satide na prescri¢do de programas de
reabilitacdo mais eficazes, oferecendo subsidios baseados em evidéncias para melhorar a
funcionalidade e a qualidade de vida dos pacientes.

Apesar dos progressos, a revisao evidenciou limitagdes na padronizac¢do dos protocolos
de intervencao, o que dificulta a replicagdo e comparacao entre estudos. Nesse sentido, torna-
se necessaria a realizacdo de pesquisas mais amplas e controladas, que busquem uniformizar
parametros como intensidade, duragdo, frequéncia e progressdo dos exercicios, além de
investigar os efeitos em diferentes populagdes e condi¢des clinicas.

Conclui-se que o treinamento de forca representa uma estratégia segura e eficaz para
a reabilitacdo musculoesquelética, e que a ampliacdo do seu uso, apoiada em evidéncias
cientificas consistentes, é fundamental para o avanco da pratica clinica, contribuindo ndo
apenas para a recuperacao, mas também para a prevencdo de novas lesdes e a promog¢do da
qualidade de vida.
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