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RESUMO

Introducgao: A corrida de rua nos ultimos anos ganhou grande visibilidade
mundialmente, por se tratar de uma pratica de baixo custo e com altos beneficios
para a saude comprovados cientificamente, como prevencdo de doengas
cronicas, principalmente cardiovasculares (MASELLI et. all, 2020). A dor lombar
€ um disturbio musculoesquelético de causa multifatorial frequente no mundo,
em que 80% dos adultos experimentam ao menos um episddio ao longo da vida
e essa se faz presente entre 20% e 30% da populagao atlética (MASELLI et. all,
2021). Porém, sua incidéncia e prevaléncia em corredores no geral ainda nao
esta clara na literatura.

Objetivo: Este estudo buscou realizar uma revisdo da literatura para
verificar a ocorréncia de dor lombar em corredores e fatores associados a ela,
desde atletas recreacionais até maratonistas.

Metodologia: Trata-se de uma revisdo da literatura com buscas
realizadas entre o periodo do més de maio até o més de agosto de 2023 nas
bases de dados Physiotherapy Evidence Database (PEDRO) e PUBMED da
plataforma Medical Literature Analysis and Retrieval System Online (MEDLINE).
Foram selecionados artigos em inglés e portugués dos ultimos cinco anos (2017-
2023) relacionados as palavras chave: “runners” e “low back pain”.

Resultados: Nenhum estudo analisado associou a corrida como fator de
risco para dor lombar. Pelo contrario, dois estudos recomendam a pratica como
fator preventivo. Além disso, outros dois estudos visaram observar o manejo
clinico do fisioterapeuta no tratamento de dor lombar, em que ambos utilizam o
exercicio terapéutico como forma eficaz de tratamento. Eles também sugerem
mais estudos relacionados ao tratamento, em especifico voltados para dor
lombar associada a corrida e a utilizacao de exercicios para membros inferiores
como forma de tratamento.

Conclusao: A corrida ndo € uma pratica esportiva de risco para o
surgimento de dor lombar. Pelo contrario, pesquisas sugerem a corrida como

pratica preventiva para o surgimento de dor lombar.

Palavras-chave: corredores; dor lombar



ABSTRACT

Introduction: Street running in recent years has gained greater visibility
worldwide, as it is a low-cost practice with high scientifically proven health
benefits, such as preventing chronic diseases, mainly cardiovascular diseases
(MASELLI et. all, 2020). Low back pain is a musculoskeletal disorder with a
common multifactorial cause around the world, in which 80% of adults experience
at least one episode throughout their lives and it is present in between 20% and
30% of the athletic population (MASELLI et. all, 2021 ). However, its incidence
and prevalence in runners in general is still unclear in the literature.

Objective: This study sought to carry out a literature review to verify the
occurrence of low back pain in runners and factors associated with it, from
recreational athletes to marathon runners.

Methods: This is a literature review with searches carried out between
May and August 2023 in the Physiotherapy Evidence Database (PEDRO) and
PUBMED databases on the Medical Literature Analysis and Retrieval System
Online (MEDLINE) platform. Articles were selected in English and Portuguese
from the last five years (2017-2023) related to the keywords: “runners” and “low
back pain”.

Results: No study analyzed associated running as a risk factor for low
back pain. On the contrary, two studies recommend the practice as a preventive
factor. Furthermore, two other studies aimed to observe the clinical management
of physiotherapists in the treatment of low back pain, in which both use
therapeutic exercise as an effective form of treatment. They also suggest more
studies related to treatment, specifically aimed at low back pain associated with
running and the use of lower limb exercises as a form of treatment.

Conclusion: Running is not a risky sport for low back pain. On the
contrary, research suggests running as a preventative practice for the emergence

of low back pain.

Key-words: runners; low back pain
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1 INTRODUGCAO

A corrida é um esporte antigo, ja mencionado em meados do século 490
A.C., (CONCEICAO, 2016). Dentre as mais diversas variedades de corrida
existentes, podemos classificar duas caracteristicas importantes para o
desempenho dos atletas: sprint e endurance.

O atletismo possui provas de curtas, médias e longas distancias, que
compreendem desde percursos curtos de 100m e que exigem alta velocidade
até longas distancias como 42.195m (maratona) e que requerem maior
resisténcia fisica, tanto para homens quanto para mulheres, além de corridas
com obstaculos e barreiras (PEREIRA et. all, 2009).

A corrida de rua nos Uultimos anos ganhou grande visibilidade
mundialmente, por se tratar de uma pratica de baixo custo e com altos beneficios
para a saude comprovados cientificamente, como prevencdo de doengas
cronicas, principalmente cardiovasculares (MASELLI et. all, 2020). Apés um
cenario pandémico e com a forte divulgagao midiatica de incentivo ao esporte, o
numero de corredores recreacionais aumentou significativamente. Com ele, o
numero de lesdes relacionadas a corrida (RRIs) também aumentou.

A dor lombar é um disturbio musculoesquelético de causa multifatorial
frequente no mundo, em que 80% dos adultos experimentam ao menos um
episodio ao longo da vida e essa se faz presente entre 20% e 30% da populagéo
atlética (MASELLI et. all, 2021). Porém, sua incidéncia e prevaléncia em
corredores no geral ainda nao esta clara na literatura.

A dor é definida de acordo com a IASP (Associagao Internacional para o
Estudo da Dor) como “uma experiéncia sensitiva e emocional desagradavel
associada, ou semelhante aquela associada, a uma lesao tecidual real ou
potencial”’. Essa ainda pode ser caracterizada como aguda quando decorrente
de periodo pds operatorio o que envolve processos inflamatérios ou infecciosos
ou até mesmo seguida de dores decorrentes de um trauma. Ja a dor crénica né&o
esta relacionada com a permanéncia ou aparecimento de alteragdes
neurovegetativas (sinais de alerta). Ela € mais do que um sintoma, é a doenga
que persiste e esta relacionada a processos patolégicos crénicos em que ha um

tempo igual ou superior a trés meses da vigéncia de dor (SALLUM et. all, 2012).
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Dessa forma, esse estudo buscou realizar uma revisao da literatura para
verificar a ocorréncia de dor lombar em corredores e fatores associados a ela,

desde atletas recreacionais até maratonistas.

2 METODOLOGIA
2.1Design e Critérios de Elegibilidade

O presente estudo trata-se de uma revisdo da literatura. Os critérios de
elegibilidade foram: estudos transversais e longitudinais, trabalhos no idioma em
inglés e portugués dos ultimos cinco anos. O perfil da amostra envolvida era:
praticantes de corrida de forma geral, atletas de corrida recreacionais ou
profissionais, maratonistas ou corredores de curtas distancias, de qualquer faixa
etaria ou sexo. Os desfechos avaliados foram: ocorréncia de dor lombar e
possiveis fatores associados a ocorréncia desta dor. Foram excluidos: revisdes
de literatura, resumos publicados em anais, resumos expandidos, capitulos de
livro, carta ao editor, estudos de caso, estudos cujo os atletas ndo se enquadram

dentro dos critérios de inclusao descritos acima.

2.2 Procedimentos de busca

As buscas foram realizadas entre o periodo do més de maio até o més de
agosto de 2023 nas bases de dados Physiotherapy Evidence Database
(PEDRO) e PUBMED da plataforma Medical Literature Analysis and Retrieval
System Online (MEDLINE). Foram selecionados artigos em inglés e portugués
dos ultimos cinco anos (2017-2023) relacionados as palavras chave: “runners” e
‘low back pain”, sendo encontrado 29 artigos para analise, pertencendo 1 da
base de dados PEDRO e 28 da Pubmed.

2.3Selegéo dos Estudos

Os artigos foram selecionados inicialmente através da leitura do titulo e
resumo, em que 15 artigos foram separados para analise. Destes, um foi
excluido por duplicidade. A partir dai os demais foram selecionados apds a
leitura completa do artigo o que revelou que 8 artigos ndo correspondiam ao

tema abordado, permanecendo 6 trabalhos para serem analisados.

2.4 Extracdo e analise dos dados
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Apos a leitura completa dos artigos, foram extraidos os seguintes dados:
nome do autor principal e ano de publicacdo, caracteristicas da amostra do
estudo, objetivo do estudo e resultados principais. Os dados extraidos dos
resultados sao referentes a ocorréncia de dor lombar em corredores no geral e
os fatores associados a dor lombar. Os mesmos sao apresentados por meio de

uma tabela expositiva (Tabela 1) com descricdo dos achados.

3 RESULTADOS

Foram encontrados um total de 29 artigos, sendo 1 na base de dados
PEDro e 28 na PubMed. Destes 29 estudos encontrados foram excluidos 23
artigos por nao seguirem os critérios de elegibilidade e sendo apenas 6 inclusos
na pesquisa. Estes dados séo apresentados no fluxograma na Figura 1.

Ao todo foram analisados os dados de seis trabalhos relacionados a
ocorréncia e fatores associados a dor lombar em corredores. Em seguida, foi
realizada a extracdo dos dados desses artigos, onde foram preenchidas uma
ficha de extracdo de dados contendo a amostra dos estudos, o objetivo de cada
pesquisa, e os resultados encontrados em cada um. Estes dados estao

apresentados na Tabela 1.

Publicacdes identificadas nas bases de dados: 29
Identificacio
e Pubmed: 28
e PEDro:1
— Publicacdes excluidas por
duplicidade (n=1)
Sdlecdo Publicacdes depois de removidas as duplicadas: 28

Publicagdes excluidas apos
leitura do titulo (n = 14)

A 4

Publicagdes elegiveis para leitura completa: 14




Elegjbili

dade

12

\ —

Publicacdes excluidas apds
leitura completa do artigo (n
=8)

Estudos completos incluidos: 6

Figura 1: Fluxograma das etapas realizadas na revisao de literatura: resultados encontrados na

base de dados, aplicagao dos critérios de selegao e elegibilidade.

Tabela 1. Descrigao das caracteristicas e resultados dos estudos envolvendo atletas de

corrida, ocorréncia de dor lombar e fatores associados.

Autor/Ano Amostra Objetivo Resultados
Terapia com exercicios
84 corredores Comparar o efeito do voltados para membros
Cai et al,, recreativos tratamento com exercicios inferiores se mostraram
2017 apresentando dor de membros inferiores, mais eficazes para o
lombar crénica. versus de extensdo lombar  tratamento de dor lombar
crdnica em corredores.
Adocao de calcados
) ) minimalistas e treino
Investigar o efeito de um o
) técnico de corredores
treinamento de 4 semanas ) ) B
pode induzir alteragdes
Lee et al., 17 corredores para corredores calgados e ] L
] o ] na biomecéanica lombar
2016 recreativos ativagdo dos musculos ]
S pode estar associado a
paraespinhais durante a ~ .
) reducao de risco de dor
corrida. i .
lombar relacionada a
corrida.
Investigar as crengas,
1218 conhecimentos, atitudes, ) o
o A corrida ndo € um fator
fisioterapeutas comportamento e )
o ) . de risco relevante para o
italianos procedimentos de manejo ]
. o . o surgimento de dor lombar,
Maselli et especializados em  clinico dos fisioterapeutas o
o . o o podendo ser indicada
al., 2020 fisioterapia italianos especializados em
] ) o . . ) cautelosamente como um
manipulativa fisioterapia manipulativa B
o o ) fator de proteg&o contra
ortopédica para ortopédica para corrida e
. _ dor lombar.
corrida. sua correlagédo com dor
lombar.
. 2539 corredores i o Apenas 22,57% dos
Maselli et o Determinar a prevaléncia de
italianos corredores relataram
al., 2021 dor lombar em uma grande

registrados em

episddio de dor lombar no
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associacoes amostra de corredores ano anterior. A maioria
nacionais de italianos. dos participantes
corrida. (76,96%) nao acredita

que a dor lombar foi

causada pela corrida.

Identificar estratégias de
B Forga adequada dos
compensacéao durante a ]
) } . musculos do core como
Raabe et 8 jovens adultos corrida devido a fraqueza de )
) um todo, pode reduzir as
al., 2017 saudaveis. core e alteragdes de
) chances de um corredor
cisalhamento e compressao
S desenvolver dor lombar.
de cargas espinhais.

A incidéncia de dor

Demarcar os fatores de lombar se mostrou maior
850 participantes risco de dor lombar em em pessoas sedentarias
Wu et al,, da Maratona maratonistas e identificar se  (47,22%). Aquecimento
2021 Internacional de tais fatores tem relagdo com insuficiente, ma postura,
Xangai 2016 dor nas costas e lesbes temperatura externa e
durante uma maratona. fadiga foram fatores

preditivos de dor lombar.

Masselli et al. (2021) em um estudo transversal com corredores
italianos, analisaram dados demograficos, habitos de vida e caracteristicas de
corrida de 2539 corredores. Uma amostra de 22,57% apresentou episodio de dor
lombar no ultimo ano. Desses, 76,96% acredita que o episddio de dor lombar
nao foi desencadeado pela corrida. Nenhuma correlagao significativa entre dor
lombar, associada aos habitos de vida, modos de treinamento ou equipamento
utilizado, foram encontradas no estudo. A pesquisa revelou que as taxas de
ocorréncia de dor lombar em corredores podem ser menores do que as
encontradas na populagao de forma geral.

Wu et al. (2021) objetivaram descrever e observar fatores de risco
intrinsecos e extrinsecos de dor lombar para 800 corredores maratonistas
(corredores de meia ou completa maratona), em que 4,5% dos participantes
sofreram dor lombar. Os fatores intrinsecos analisados ndo se mostraram
relevantes para o surgimento de dor lombar. Diferentemente dos fatores
extrinsecos, em que a maioria dos casos de dor lombar (47,22%) foram relatados
por pessoas sedentarias. Além disso, o estudo revelou que aquecimento
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ineficiente, fadiga, ma postura durante a corrida e temperatura ambiente
desfavoravel podem estar associados a dor lombar em maratonistas.

Em outro estudo, Masselli (2020) verificou o conhecimento e manejo
clinico de 1218 fisioterapeutas italianos, especializados em atendimento
manipulativo ortopédico de forma privada, no tratamento de dor lombar em
corredores, que demonstrou uma prevaléncia de 3,4%. A maioria dos
fisioterapeutas participantes relataram utilizar de técnicas de terapia manual
associadas a realizacdo de exercicio fisico para tratamento de dor lombar em
corredores. A pesquisa revela que a corrida nao representa um fator de risco
para o aparecimento de dor lombar, sugerindo a prescrigao de corrida como um
fator de protegao para o surgimento de dor lombar.

Lee (2016) investigou a ativagao dos musculos paraespinhais (contragao
isométrica maxima) em corredores, antes, durante e apos um treinamento com
duracdo de 4 semanas. Para isso, teve uma amostra de 15 corredores com
calgcados minimalistas, afim de investigar se o padrao de pisada afeta a postura
lombar. Apés identificar a velocidade de conforto de cada corredor, foram dadas
instrucdes de uso do calgado minimalista, postura durante a corrida e protocolos
do treinamento a serem seguidos ao longo das 4 semanas. Ao término do
protocolo, observou-se que os corredores adotaram uma postura lombar em
extensao, com reducdo de ativagao da musculatura paraespinhal contralateral e
uma maior flexdo lombar apenas na fase inicial da corrida, o que ajuda a atenuar
a carga das forgas de impacto. Nenhuma diferenca significativa foi observada na
musculatura paraespinhal ipsilateral. O autor sugere a utilizagdo do estilo de
corrida minimalista como um treinamento suplementar, a fim de induzir
mudancas benéficas no padrao de movimento.

Raabe (2017) utilizou-se de um estudo de simulagbes orientadas
cinematicamente com marcadores biomecanicos em 8 participantes de idade
adulta (18 a 55 anos), para identificar estratégias de compensagao geradas por
fraqueza da musculatura central, o que para ele pode aumentar o risco de lesédo
ou fadiga muscular e consequentemente resultar em danos as estruturas da
coluna vertebral. Com isso, observou que os musculos superficiais do tronco
(reto abdominal, obliquos internos e externos, grande dorsal e fasciculos

superficiais eretores da espinha) se mostraram maiores compensadores quando
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0s musculos centrais profundos do tronco (multifidos, quadrado lombar, psoas e
fasciculos profundos do eretor da espinha) se mostram fracos.

Cai (2017) realizou um ensaio clincio randomizado, do tipo simples-cego,
em oitenta e quatro corredores recreativos com duragcdo de oito semanas e
distribuidos em trés grupos, a fim de comparar o efeito do tratamento de dor
lombar crénica com a execucdo de exercicios de membros inferiores, versus
exercicios de extensdo lombar convencional e exercicios de estabilizacido
lombar. Com isso, observou-se parcialmente uma melhora na capacidade de
corrida e forga de extensdo de joelho do grupo de exercicios de membros
inferiores comparado aos demais grupos. Além de um aumento no comprimento
do passo de corrida dos grupos de membros inferiores e extensao lombar e por
fim uma melhora da fungdo muscular das costas em todos os trés grupos. Ele
ressalta a prevaléncia de dor lombar crénica em 13,6% de corredores recreativos
nos EUA e 7% de todas as lesdes relacionadas a corrida. Compara também seus
achados a estudo recente que mostra uma diminuicdo de forga nos extensores

de joelho em corredores com dor lombar crénica.

4 DISCUSSAO

A corrida tem sido uma modalidade esportiva muito procurada nos ultimos
anos e com isso, 0 aumento de possiveis lesdes associadas a este esporte. A
busca por um treinamento e preparo fisico adequados tem sido objeto de busca
nao somente por atletas, mas também corredores recreacionais, a fim de
otimizar o desempenho e reduzir risco de lesdes. Sendo assim, entender tais
possibilidades, principalmente relacionadas a dor lombar, uma condig&o crénico-
degenerativa muito prevalente na populacdo em geral, tem sido vital para
profissionais da saude que atuam no preparo destes atletas.

Entretanto, como evidenciado por Masselli et al. (2021), a dor lombar ndo
tem correlagao significativa aos habitos ou estilo de vida adotado por corredores.
Pelo contrario, essa patologia se revela em maior numero em pessoas nao
praticantes dessa atividade fisica ou até mesmo sedentarias, com privagao de
sono e fumantes. De forma geral, a incidéncia de dor lombar em corredores se
mostra em baixa escala em comparacao a outras lesdes relacionadas a corrida,
sendo as que acometem os membros inferiores de maior proporc¢ao. Por isso,

pode-se considerar de forma cautelar a corrida como um fator de protegao para
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o surgimento de dor lombar e como exercicio de retorno as atividades diarias,
evitando-se o repouso no leito e praticas sedentarias.

Com achados semelhantes, Wu et al. (2021) podem confirmar a relagéo
entre dor lombar e sedentarismo ao observar a maior incidéncia de dor lombar
em pessoas sedentarias em comparagao as praticantes de corrida. Ademais,
seus estudos demonstraram que preparo técnico e relagcdo com o ambiente
interferem no aparecimento das lesdes. Logo, sdo listados como fatores
preventivos de dor lombar em corredores maratonistas e demais lesbes
musculoesqueléticas relacionadas a corrida: temperatura ambiente adequada, o
que garante suprimento sanguineo eficiente e 6tima acdo cardiovascular e do
sistema nervoso, boa postura de marcha, ndo gerando sobrecarga mecanica
excessiva as musculaturas envolvidas na corrida, aquecimento muscular
adequado, garantindo boa mobilidade e preparo da regido lombar e bom
condicionamento da musculatura, a fim de se evitar a fadiga, também. Além
disso, seus estudos ndo demonstraram relagao entre o uso de calgados como
fator de risco para dor lombar, ndo sendo possivel afirmar que o uso ou tipo de
calgado utilizado na corrida pode interferir no aparecimento de dor lombar.

Com uma visao diferente, Lee et al. (2016) observaram que o treinamento
com uso de calcado minimalista pode ser utilizado como forma de induzir
mudancas biomecanicas de forma positiva nos atletas, reduzindo o risco de dor
lombar associada a corrida. Porém, mais estudos devem surgir para analisar as
consequéncias dessas alteragdes. Além disso, ele ressalta a importancia de
dados preliminares que revelaram que corredores com volume de corrida
superior a 30 km/semana tem cinco vezes mais chances de persistir com dor
lombar. Isso devido a carga de impacto por movimento repetitivo ocasionada
durante a corrida, que pode desenvolver alteracdes estruturais no tamanho do
disco intervertebral relacionados a velocidade de corrida e tempo de exposicao
a pratica.

Analisando por outra perspectiva, Raabe et al. (2017) estimam que a dor
lombar pode surgir em razdo da fraqueza da musculatura central profunda,
acarretando em compressao e cisalhamento da coluna vertebral durante o ciclo
da marcha. Ele destaca também que a musculatura superficial do tronco é
principal compensadora desse desequilibrio, indicando que tais musculos podem

sofrer maior risco de lesdo ou fadiga. Critica também a maioria dos exercicios e
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treinamentos de forga e estabilidade realizados por atletas em que apenas a
musculatura superficial € enfatizada. Diferentemente do observado em atletas
de elite, em que a musculatura central profunda € bem desenvolvida. Dessa
forma, ele defende que a melhora de forga da musculatura central tem potencial
para aliviar os sintomas da dor lombar, especificamente dos eretores da espinha
profundos.

Ademais, visando estudar os tratamentos para dor lombar, Masselli et
al. (2020) ao investigarem os conhecimentos clinicos de fisioterapeutas italianos,
observaram que a maioria dos profissionais faz uso de técnicas de terapia
manual associada a realizagdo de exercicios terapéuticos para tratamento de
dor lombar. Seu trabalho destaca também a importancia do controle da
frequéncia (numero de treinos por semana) e intensidade (quilometragem
semanal) de corrida do atleta, fatores esses que como analisados em outros
estudos, podem acarretar em lesdes por sobrecarga. Além disso, os profissionais
pesquisados chegaram ao consenso de que a corrida nao € um fator de risco
para dor lombar, sendo essa pratica aconselhavel como forma de prevengao
para evitar o surgimento da patologia. O autor destaca também a escassez de
estudos relacionados a dor lombar em corredores, sendo a maioria dos estudos
desse esporte voltados as lesbes de membros inferiores e poucos relacionados
ao tronco ou membros superiores. Isso dificulta 0 manejo dos profissionais para
o tratamento da patologia, por ndo haver uma diretriz clinica para auxiliar na
tomada de decis&o durante o tratamento.

Da mesma forma, para Cai et al. (2017) os protocolos de tratamento de
dor lombar com exercicios devem ser estudados, uma vez que 7% das lesdes
na corrida estdo associadas a lombar. Assim, ao verificar diferentes protocolos
de exercicios como tratamento de dor lombar, os exercicios voltados para
membros inferiores se mostraram tao bons quanto os exercicios especificos para
o tronco. Dessa forma, fica claro que ha uma relagao entre os membros inferiores
e o tronco durante a corrida, sendo necessario mais estudos relacionados a
biomecanica e dor lombar em corredores. Com o intuito de analisar mais
profundamente a relagdo entre a dissipagao de carga durante o esporte, o que
para os autores, uma fraqueza dos musculos extensores do joelho pode
ocasionar uma reducado da atenuacdo de choque, transmitindo maior forca a

lombar durante a corrida. Ha também na visdo dos autores uma relagao entre o
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comprimento do passo e a dissipacao de forca na lombar em que um menor
numero de passos para completar uma mesma distancia significa menor impacto
na coluna lombar, logo, buscar um maior comprimento de passos para o corredor
seria benéfico para a saude da lombar. Por isso, para ele o tratamento de dor
lombar com realizacdo de exercicios de membros inferiores se mostra mais
promissor em corredores recreativos, com melhora da capacidade de corrida
auto avaliada. Porém, todos os grupos de exercicios foram eficazes para
melhora da dor induzida pela corrida e da fungdo muscular das costas.

De maneira geral, nenhum estudo analisado associou a corrida como fator
de risco para dor lombar. Pelo contrario, dois estudos recomendam a pratica
como fator preventivo. Além disso, outros dois estudos visaram observar o
manejo clinico do fisioterapeuta no tratamento de dor lombar, em que ambos
utilizam o exercicio terapéutico como forma eficaz de tratamento. Eles também
sugerem mais estudos relacionados ao tratamento, em especifico voltados para
dor lombar associada a corrida e a utilizacdo de exercicios para membros
inferiores como forma de tratamento.

Ademais, este estudo possui limitacbes, como a utilizacdo de palavras
chaves comuns, e a nao utilizacdo de sinbnimos, o que pode ter limitado em
algum nivel os resultados nas buscas na base de dados. Além disso, assim como
outros autores, ressalta-se a necessidade de mais estudos de dor lombar
associados a corredores, uma vez que o acervo literario encontrado nos ultimos
anos foram poucos em comparacdo as pesquisas relacionadas a lesdo de

membros inferiores na corrida.

5 CONCLUSAO

Este estudo teve por objetivo investigar na literatura atual a ocorréncia
de dor lombar em corredores de forma geral e os fatores associados a ela. No
contexto geral, a corrida ndo € uma pratica esportiva de risco para o surgimento
de dor lombar. Pelo contrario, pesquisas sugerem a corrida como pratica

preventiva para o surgimento de dor lombar.
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