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RESUMO

O presente trabalho apresenta revisdo bibliografica sobre os beneficios da realizagdo de
atividades fisicas descalgo, vivenciado no contexto esportivo. Através desta narrativa,
busca-se investigar os beneficios que sdo adquiridos quando se realiza atividades fisicas
descalco. A experiéncia baseia-se teoricamente em Altman (2012), Azevedo (2013), Collier
(2011), Lieberman (2012), Branddo (2018), Monteiro (2024), entre outros. Acredita-se que
os resultados desta pesquisa possam contribuir para o debate e reflexdes sobre os beneficios

da realizacdo de atividades fisicas descalgo.
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1 INTRODUCAO

Atualmente, dada a importancia da atividade fisica, muitos estudos sdo dedicados a
compreensdo intrinseca de fatores extrinsecos e seu desempenho quanto a seguranga. Assim,
logo chamou a atencdo a necessidade de se olhar para os calcados. Essa tendéncia ¢
corroborada por estudos que mostram que o calgado esportivo ¢ um importante elemento de
protecdo durante a competicio (SERRAO, 1999). No entanto, apesar dos avangos na
fabricagdo dos ténis, estudos que remontam ao inicio do século XXI j& revelam que as lesdes
ainda continuavam presentes entre os praticantes de atividade fisica (VAN GENT et al.,
2007).

Diante desse cenario, a presente pesquisa tem como objetivo geral investigar os
beneficios do treino de musculagdo descalgo com exercicios de cadeia cinética fechada para

membros inferiores por meio da experiéncia conduzida em uma academia durante dois

! Graduanda em Educagdo Fisica pelo Centro Universitario do Sul de Minas.



meses. A questdo central que norteou essa discussdo foi: Quais sdo os beneficios da
realizagdo de atividades fisicas descal¢o?

O presente estudo consiste em uma revisao bibliografica de carater integrativo sobre
os beneficios da realizacdo de atividades fisicas descalco.

Considerou-se para selecao publicagdes dos periodos de 1986 até 2024 nas bases de
dados eletronicas nacionais e internacionais, PubMed, Scielo (Scientific Eletronic Library
Online) e Google Académico, através da consulta pelos seguintes descritores: Descalgo;
Atividade Fisica; Exercicios.

Foram incluidos artigos que abordam os beneficios do treino descalgo; com
delineamento do tipo de estudo definido, tanto experimental quanto observacional e também
estudos descritivos, como relato de casos e série de casos; disponiveis em formato de texto na
integra; nos idiomas portugués e inglés. Serdo desconsiderados os estudos que ndo
obedecerem aos critérios de inclusao supracitados.

A estratégia de selecdo dos estudos seguiu as seguintes etapas de pesquisa: busca nas
bases de dados selecionadas; leitura dos titulos de todos os estudos encontrados e exclusdo
daqueles que ndo abordavam a tematica; leitura critica dos resumos dos estudos apurados; e
leitura na integra dos estudos selecionados nas etapas anteriores.

Acredita-se que essa discussao possa contribuir nas esferas cientifica, social e pessoal.
No que concerne ao aspecto cientifico, a pesquisa contribui com novas abordagens sobre os
os beneficios da realizagdo de atividades fisicas descal¢o, tornando-se relevante, uma vez que
através desse processo de busca existem diversas oportunidades de conhecimentos na area
académica. No aspecto social contribui levando mais informagdes a quem tem o interesse de
conhecer os beneficios da realizacdo de atividades fisicas descal¢o. Por fim, na dimensao
pessoal, contribui para a pesquisadora ampliar e aprofundar seu conhecimento acerca da

tematica, o que influenciaré sua pratica profissional no futuro.

2 BENEFiCIOS DA REALIZACAO DE ATIVIDADES FiSICAS DESCALCO

Alguns estudos, entre os quais se destaca o de Lieberman et al. pessoas (2010),

apontando que o calgcado € um dos principais motivos para o aumento da incidéncia de lesoes.



Embora geralmente considerada uma condi¢do com prote¢do externa minima e
controle de choque mecanico (DE WIT; DE CLERCQ; AERTS, 2000), a literatura sugere que
¢ possivel que o aparelho locomotor se adapte a auséncia de calgados, tanto aguda quanto
cronica. Algumas evidéncias apontam para o fato de que mesmo sem o uso de calgados, o
aparelho locomotor parece ter mecanismos proprios para manter as condicdes mecanicas
ideais para o desempenho atlético (LIEBERMAN et al., 2010).

Dessa forma, a execugdo segura e eficiente de competicdes pode ser baseada ndo
apenas no uso de calcados esportivos, mas também na otimizagdo da estrutura e fun¢ao do
sistema de movimento baseado no desempenho descalgo (LIEBERMAN et al., 2010).

Para reduzir a incidéncia de lesdes, a industria calcadista investe no desenvolvimento
de novos elementos de protecdo, dentre os quais se destacam entressola de dupla densidade,
estrutura de amortecimento calcaneo, suporte do arco plantar, etc. (TAUNTON et al., 2003;
ALTMAN; DAVIS, 2012). No entanto, mais de 30 anos depois, € apesar dos avancos na
construcao de ténis, a incidéncia de lesdes continua alta. Dados sugerem que, mesmo apos
grandes avancos na pratica relacionada ao treinamento e no desenvolvimento de calgados, a
incidéncia de lesdes permanece consideravel. A incidéncia estimada de lesdo esta entre 28% e
79% ( SALZLER et al., 2012).

Com base na teoria evolutiva, onde os humanos andavam descal¢cos ou usando
calcados de protecdo minima por milhares de anos sem representar um risco para o sistema
motor, a fungdo protetora dos ténis modernos esta comegando a ser questionada. A medida
que o papel do calcado vem sendo revisitado, sugere-se que uma pratica de corrida mais
"natural" sem o estimulo do cal¢ado ou o uso de t€nis minimalista pode ser uma estratégia
para minimizar a incidéncia de lesdes (COLLIER, 2011; LIEBERMAN, 2012).

Do ponto de vista evolutivo, o ser humano nao se adaptou ao uso de calgados, o que
pode ter levado a ocorréncia de lesdes. Os principais motivos para esse desconforto sdo:
propriocepg¢ao limitada proporcionada pelo ténis; estimulo a diferentes padrdoes de movimento
(RFS), o que contribuira para o terceiro fator; musculatura mais fraca do pé e tornozelo
(LIEBERMAN, 2012).

Viérios estudos apontam que, ja naquela época dos anos 80 e 90, andar descalgo era
realmente mais natural e saudavel, estimulando adaptagdes positivas do sistema motor (VAN
MECHELEN, 1992). Esses estudos revelaram que os ténis eram desnecessarios e, em alguns

casos, até equipamentos prejudiciais.



Robbins e Hanna (1987) notaram que as taxas de lesdes nos membros inferiores
foram menores no segundo grupo, onde sapatos e pés descalgos coexistiram. Ressalte-se que
o artigo em questdo ndo fornece dados para fundamentar essa hipotese. Por outro lado,
pesquisadores acreditam que o uso de calgcados esportivos trard vantagens para oS
movimentos humanos, como controle do retropé, amortecimento, distribui¢do de impacto e
estabilidade do tornozelo (CAVANAGH; WILLIAMS; CLARKE, 1981; WILLIAMS, 1985;
NIGG, 1986).

2.1 Debate atual sobre o treinamento descalco

Desde o langcamento do livro “Born to run” de Christopher McDougall pregando a
corrida descalga, o uso de ténis e a maneira de correr entraram em xeque. O jornalista narrou
a vida dos indios mexicanos Tarahumara — eximios corredores descalgos ou com huaraches
(sandalias feitas com tiras de pneu) — e reacendeu uma ideia latente desde que, em 1960, o
etiope Abebe Bikila venceu a Maratona Olimpica correndo sem ténis. A maneira como os pés
tocam o chao produz uma reacao em cadeia afetando o corpo todo (GOMES, 2014).

A maior parte dos estudos atuais na area sdo de Daniel Lieberman (2015), pesquisador
do Departamento de Biologia Humana Evolutiva de Harvard. Ele notou que corredores
quenianos descal¢os pisam de maneira suave sobre a parte da frente do pé, gerando quase
zero impacto.

Apesar do avanco tecnoldgico em calgados convencionais (ALTMAN A.R et al
2012), ¢ possivel observar que tem aumentado o niimero de praticantes de atividade fisica
adeptos ao exercicio feito descalgo.

Uma pratica comum atualmente tem sido o habito de correr descalgo ou com o uso de
calcados minimalistas (PERKINS K.P et al 2014, MCCARTHY C et al 2014). Estudos tém
demonstrado uma redu¢ao nas lesdes em corredores descal¢os em comparagao a corredores
calgados (PERKINS K.P et al 2014, ALTMAN A.R et al 2012).

Tais achados se justificam devido aos individuos que correm calgados fazer o contato
inicial com o retropé, apresentar menor ativacdo do musculo tibial anterior e pré-ativagao
também menor dos musculos gastrocnémio e so6leo (PERKINS K.P et al 2014, ALTMAN
AR et al 2012). Ja nos individuos que correm descalgos, foi observado um padrao de contato

inicial com o antepé, com menor tempo de contato com o solo, menor cadéncia e menor



comprimento da passada, fatores que em conjunto estdo associados a uma reducdo na carga
de impacto (PERKINS K.P et al 2014, ALTMAN A.R et al 2012, DIVERT C et al 2015).

Atualmente, varias sdo as investigacdes sobre os efeitos cinematicos nos membros
inferiores durante a atividade de correr descalgo (COLIN UTZ-MEAGHER et al 2011). Uma
revisdo sistematica investigou os riscos e beneficios de correr descalgo ou com calgados
minimalistas em individuos saudaveis (PERKINS K.P et al 2014). O estudo considerou
medidas cinéticas e cinemadticas entre correr descal¢o e calgado, gasto energético, mudangas
na frequéncia cardiaca e achados eletromiograficos.

Como resultados, foram encontradas diferencas cinematicas nos corredores descalgos
como: menor cadéncia (frequéncia de passos), menor comprimento da passada e menor
contato com o solo. Estes fatores causam uma diminui¢ao do pico de forca maxima de reacao
do solo no contato inicial, reforcando a hipdtese de menor carga de impacto. Todavia, o
estudo nao aponta conclusdes concretas em relagdo aos potenciais riscos e beneficios de
correr descalco. Outra revisdo sistematica investigou diferencas biomecanicas entre
corredores descalgos de longa distancia e corredores calgados (HALL J.P et al 2011).

Foram observadas nos corredores descalgos reducao no pico de forca de reacdo do
solo, aumento da flexdo plantar do tornozelo e aumento da flexao do joelho no contato com o
solo em comparagao com os corredores calcados (HALL J.P et al 2011).

Baseados nestes achados, os autores reportam que estas diferengas biomecanicas
preliminares sugerem que correr descalco pode estar associado a alteragdes biomecanicas
positivas no que diz respeito a prevencdo de lesdes, embora isso possa ser dependente do
padrdo adotado pelo individuo durante o contato com o solo (HALL J.P et al 2011).

Silva (2023), em seu estudo sobre a analise biomecanica e eletromiografica do
agachamento livre com barra alta nas costas entre as condigdes de pés descalcos e calgados
entre mulheres, constatou que os dados de ativacdo muscular revelaram que, realizar o
agachamento descal¢o promove maior ativagao do gliteo.

Desse modo, com relagdo ao centro de pressdo, medidas de tamanho e de dispersdo da
excursdo, deslocamento total e o desvio padrdo foram maiores na condicdo descalga, o que
poderia apontar para um menor equilibrio e estabilidade nessa condi¢do. No entanto, a
velocidade de deslocamento total e na dire¢do antero posterior foram menores na condi¢do
descalca. Isso indica que apesar da maior dispersdo e deslocamento do centro de pressdo, na

condicdo descalga, ela ocorreu de forma mais controlada, principalmente na direcdo antero



posterior. J& os dados de ativagdo muscular demonstraram que realizar o agachamento
descalgo promove maior ativagao do gliteo, ou seja, as condi¢oes de pés descalgos tém efeito
na ativagdo muscular e sobre o equilibrio e a estabilidade, o que foi percebido na condig¢ao

descalco em relagdo ao gluteo (SILVA, 2023).

3 CONSIDERACOES FINAIS

Retomando o objetivo da pesquisa que foi investigar os beneficios da atividade fisica
descalco, concluiu-se que o treino realizado com calgados ¢ muito comum e isso faz soar
estranho quando se fala em treino descalgo. Acontece que, mesmo com a evolu¢ao dos

calcados atualmente, ¢ inevitavel que ocorram algumas lesdes durante o treino.

Apesar dos avangos na industria de calgados, mesmo utilizando calgados modernos, a
incidéncia de lesdes continua na pratica esportiva ¢ alta. No decorrer da pesquisa observou-se
que, mesmo apds grandes avancos na pratica relacionada ao treinamento € no

desenvolvimento de calcados, a incidéncia de lesdes permanece consideravel.

Dessa forma, o treino descal¢o se mostra efetivo no sentido de dar firmeza na

biomecanica locomotora evitando tais lesges.

Diante dessa complexidade, vale ressaltar que esta pesquisa ndo esgota o assunto,
podendo ele ampliar-se em pesquisas de maior estudo acerca dos beneficios da atividade

fisica descalco.

Todavia, em que pesem as limitacdes deste trabalho, ele tem a virtude de apontar
caminhos para futuros pesquisadores, além servir de referencial teérico inicial para quem ja
atua em pesquisas que buscam entender os beneficios do treino descalgo, sem, no entanto, ter
tido ainda a oportunidade de conhecer as ricas e amplas possibilidades pertinentes a este

legado tedrico.



BENEFITS OF PERFORMING PHYSICAL ACTIVITIES BAREFOOT

ABSTRACT

This work presents a literature review on the benefits of performing physical activities
barefoot, experienced in the sporting context. Through this narrative, we seek to investigate
the benefits that are acquired when performing physical activities barefoot. The experience is
theoretically based on Altman (2012), Azevedo (2013), Collier (2011), Lieberman (2012),
Brandao (2018), Monteiro (2024), among others. It is believed that the results of this research
can contribute to the debate and reflections on the benefits of performing physical activities

barefoot.

Keywords: Barefoot. Benefits. Physical activities.
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