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RESUMO

Introducgao: O presente projeto visa apresentar exercicios que possibilitam a prevencao de
lesbes no ombro em atletas de handebol. Esporte criado na Alemanha em 1919 por Karl
Schelenz, é uma modalidade esportiva onde duas equipes se enfrentam com o objetivo de
marcar gols arremessando a bola com as maos. Objetivo: Verificar a eficacia de programas
de fortalecimento em atletas de handebol na prevengéo de lesées de ombro. Metodologia:
através de uma revisao sistematica seguindo as recomendagdes da Declaragao PRISMA, foi
realizada a busca e selegdo na base PubMed, entre os anos de 2017 a 2024, que
abordassem o objetivo do estudo. Resultados: foram incluidos 11 artigos que abordaram os
critérios de elegibilidade. O tamanho da amostra variou de 25 a 660 individuos, com média
de idade variando entre 15 a 23 anos, ambos os géneros, tendo uma prevaléncia de lesdes
em atletas arremessadores de 50%, com uma taxa de incidéncia na articulagcdo de ombro
12%. As modalidades de fortalecimento encontradas com ganhos significativos na
prevencdo de lesdes foram com a utilizagdo de elasticos de resisténcia progressiva
(estilingue e TheraBand),exercicios ativos livres e o protocolo proposto pelo Oslo Sport
Trauma ReasearchCenter. Conclusao: O fortalecimento dos musculos rotadores internos e
externos é crucial para prevenir lesdes no ombro e reduzir a dor em atletas. Protocolos de
longo prazo mostraram resultados significativos, enquanto os de curto prazo foram menos

eficazes.

Palavras chaves: Lesdo, Prevencgao, Lesao de ombro, Atleta, Handebol



ABSTRACT

Introduction: This project aims to present exercises that enable the prevention of shoulder
injuries in handball athletes. A sport created in Germany in 1919 by Karl Schelenz, it is a
sport in which two teams face each other with the aim of scoring goals by throwing the ball
with their hands. Objective: To verify the effectiveness of strengthening programs in handball
athletes in preventing shoulder injuries. Methodology: through a systematic review following
the recommendations of the PRISMA Declaration, a search and selection was carried out in
the PubMed database, between the years 2017 to 2024, that addressed the objective of the
study. Results: 11 articles that addressed the eligibility criteria were included. The sample
size ranged from 25 to 660 individuals, with an average age ranging from 15 to 23 years,
both genders, with a prevalence of injuries in throwing athletes of 50%, with an incidence rate
in the shoulder joint of 12%. The strengthening modalities found to have significant gains in
injury prevention were the use of progressive resistance bands (slingshot and TheraBand ®),
free active exercises and the protocol proposed by the Oslo Sport Trauma Research Center.
Conclusion: Strengthening the internal and external rotator muscles is crucial to preventing
shoulder injuries and reducing pain in athletes. Long-term protocols showed significant

results, while short-term protocols were less effective.

Keywords: Injury, Prevention, Shoulder injury, Athlete, Handball



SUMARIO

1 INTRODUGAO ....oeoeeeceeeeeeseeeeesesesesesesessesesessssasesssssesssssessssssesasessesasessesasesssssens 08
2 METODOLOGIA ..coeeeeeeeeeeeeeseeeseesesesessesasessesasessessesssssesasessesaseasesaseasesanessenasensens 09
3 RESULTADOS E DISCUSSOES .....coovmeeeeeeereeseeseeesessemsseesesssesssessesseessesssessesssens 10
4 CONSIDERAGOES FINAIS .....ocereeeeeeeeeeseeeseeseeeseeseessesssesessssssessseasesasesssmasessemasens 18

REFERENGCIAS ..ottt eeeeeeeeeeesesessssesassssasessssssssesessessnessnsesssesansssssessnsesasessnsessnessnes



1 INTRODUGAO

O handebol € um esporte coletivo de alta demanda energética, caracterizado
por ser um jogo de invasdo que exige for¢ca rapida, velocidade, agilidade e
flexibilidade dos atletas. Originalmente jogado em campo, foi adaptado para
quadras, onde é praticado com as maos. A modalidade € conhecida por seu contato
intenso, especialmente nos bracos, o que pode levar a lesbes nos ombros dos
jogadores. O objetivo do jogo € marcar o maior numero de gols possiveis a partir de
uma distancia minima de 6 metros da area do goleiro. O arremesso pode ser feito de
qualquer parte da quadra, que mede 40m de comprimento por 20m de largura, e
sofrer o minimo possivel de gols, vence o jogo a equipe que obteve o0 maior numero
de gols. Helena et al. (2022)

De acordo com Palmer et al. (2021), as principais lesées no handebol se
encontram nas extremidades inferiores, onde 58,3% se localizam nas areas do
tornozelo, coxa e joelho. No entanto, a lesdo no ombro € a mais comum no membro
superior que 16,7% afeta principalmente o ombro e as falanges distais e proximais
da méo. O quadro de lesbes no ombro em atletas de handebol é considerado com
bastante frequéncia , pois, esses atletas necessitam utilizar o complexo articular do
ombro durante o treino/jogo, principalmente na hora do arremesso que exige muita
mobilidade e forga. Lucena, (2020).

Segundo Anderson et al. (2017), as lesdes no ombro nos atletas de handebol
ocorrem por uso excessivo do mesmo, devido a pratica do esporte que envolve
movimento repetitivo e rapido do braco, como arremessos e passes. A dor vem
principalmente do seu ombro dominante para os fundamentos, onde o principal
relato € a dor profunda no ombro, dificil de localizar. Os sintomas aparecem
normalmente no final do movimento de arremesso, pois, quando a articulagao
glenoumeral é abduzida e sofre uma rotagédo externa. Pode ocorrer também estalos,
travamentos e redugao da velocidade na hora do arremesso.

No contexto geral, os métodos de prevengdo para as lesbes de ombro em
atletas de handebol citados nos artigos envolvidos nesta revisdo,como a utilizagao
do theraband, ndo apresentam eficacia comprovada sobre o estudo, como mostra
Moradi M et al (2020). Segundo Anderson et al (2017), cita uma outra forma de
prevencao através de um Programa de Prevencgdes de Lesdes no Ombro (OSTRC),
que consiste em cinco niveis, com diferentes variagbes, cujo o principal objetivo é
reduzir a prevaléncia de lesées no ombro, aumentando a amplitude de movimento
interno glenoumeral, a forca de rotagdo externa e o controle da escapula. Também
foram incluidos exercicios para melhorar a cadeia cinética, juntamente com a
mobilidade toracica. Esse protocolo deve ser realizado sempre antes dos treinos e
jogos, com o objetivo de prevenir possiveis lesdes.

Por fim, o objetivo desse estudo realizado através de uma revisao sistematica, &
identificar quais métodos de prevencao sao eficazes para diminuir o quadro de
lesdes no ombro.



2 METODOLOGIA

O presente estudo trata-se de uma revisao sistematica, orientada pelos critérios
recomendados pela declaragdo PRISMA - Preferred Reporting Item for Systematic
Reviews and Meta-Analyses. A fonte de coleta de dados foi a consulta direta e o
acesso, via internet, a biblioteca de literatura cientifica do banco de dados PubMed
(National Library of Medicine and National Institutes of Health). Os artigos foram
adquiridos através dos seguintes descritores: “Shoulder Injuries”, “Prevention”,
“‘Handball” e “Athletes”, e sobre os descritores booleanos empregados: “AND” “OR”,
‘AND” “AND” e “OR” “AND”. A pesquisa resultou, inicialmente, em 100 textos
identificados para a inclusdo. Durante o refinamento dos artigos, foram excluidos 54,
pois, apos a analise do assunto principal, ndo atendiam ao objetivo do estudo. A
partir da leitura dos titulos dos artigos remanescentes, foram excluidos mais 24
artigos, onde os quais ndo apresentavam titulos especificos para o estudo. Ainda,
apos a leitura dos resumos, foram excluidos 12 artigos, os quais foram irrelevantes,
portanto, foram considerados 11 artigos para o estudo.

Foi realizada uma selegao temporal de 7 anos e apenas artigos em inglés e
registrados como artigos originais foram incluidos que abordassem sobre
prevencoes de lesdes, lesdo de ombro e praticantes de handebol. Foram incluidas
revisbes sistematicas e ensaios clinicos em processo de randomizagdo, com a
abordagem quantitativa/qualitativa, que apresentassem resumos e textos completos
na integra, disponiveis pelo método online. Os critérios de exclusdo foram definidos
como: nao atletas, individuos nao praticantes de handebol, artigos que nao estejam
relacionados com a lesdo do ombro em praticantes de handebol, artigos que nao
abrange a prevengao de lesdes e estudos que ndo sejam revisdes sistematicas e
ensaios clinicos. Os critérios de inclusdo do estudo aconteceram por meio dos
critérios: atletas de handebol, exercicios dados como prevencgao de lesdo, artigos
que seja de lesdo de ombro em praticantes de handebol, artigos que esteja
relacionados com a prevengao de lesdes e artigos que sejam de ensaios clinicos e
revisdes sistematicas.



3 RESULTADOS E DISCUSSAO

Quadro 1: Sumarizagao dos artigos.
AUTOR TIPO AMOSTR | INTERVE | OBJETIVO/DES | RESULTADOS | CONCLUSAO
DE A N° DE | NCAO FECHO
ESTUD | PAC
0)
Anderson et al | Ensaio 660 | Programa Avaliar o efeito de | O grupo de | Um programa
(2016) clinico jogadores de um programa | intervengdo teve | abrangente de
Prevencdo de | randomiz | com idades | exercicios abrangente de | 17% de problemas | exercicios reduziu
lesbes por uso | ado entre 16 e | de 10 | exercicios projetado | no ombro, contra | a prevaléncia de
€eXcessivo no 47 anos | minutos para reduzir 23% no grupo de | problemas no
ombro em atletas (331 no | para a prevaléncia de | controle, e 5% de | ombro no
de arremesso: um grupo de | handebol, problemas no ombro | problemas handebol de elite.
ensaio clinico intervengéo, | realizado no handebol de elite. | substanciais, em
randomizado 329 no | trés vezes comparagdo com
controlado por grupo de | por 8% no controle. O
cluster em 660 controle). semana, risco de problemas
jogadores de foca em no ombro foi 28%
handebol de elite melhorar a menor no grupo de
rotagao intervencgéo, mas a
interna e reducao nos
externa do problemas
ombro, o substanciais nao
controle foi estaticamente.
escapular, a
cadeia
cinética e a
mobilidade
toracica.
Leonard et al 138 O objetivo deste | Aredugdo daforga | No handebol
(2019) jogadores estudo foi identificar | isométrica e | juvenil de elite,
A diminuicdo da de handebol fatores de risco pré | excéntrica do e
forca de rotagéo juvenil ( 70 temporada rotador  externo | d€ficits na forca
externa é um fator meninos e associados a lesdes | (ER) é um fator de | do rotador
de risco para lesdo 68 meninas) por uso excessivo do | risco para lesdes | externo (ER) s&o
ggr Usc)%b‘f_zcessévn: ombro ) nesta  por uso excessivo | .o.oc 4o esio
populagéo. do ombro. Um
atletas de handebol GIRD superior a | Para ambos os
de elite juvenil 7,5° (p=0,014) foi | sexos, enquanto
identificado  como | ganho e GIRD
um risco | ", .
especifico em | S9° riscos
meninas. especificos para

meninas.







AUTOR TIPO AMOSTR | INTERVE | OBJETIVO/DES | RESULTADOS | CONCLUSAO
DE A N° DE | NCAO FECHO
ESTUD | PAC
0]
Achenbach et al | ensaio 579 atletas O handebol esta | Foram Um programa de
(2022) clinico de handebol associado a um alto | evidenciadas 31 | exercicios
Exercicios de ) risco de equipes (295 | multicomponentes
alongamento randomiz leséo ~ por uso | jogadores) no | usando elasticos
ado excessivo no ombro. | grupo de | e alongamentos
multicomponente e Este estudo | intervengdo e 30 | ndo reduziu
fortalecimento com controlad investigou se um | equipes (284 | significativamente
L - o] programa de jogadores) no | a prevaléncia ou
elastico nao prevencédo de lesbes | grupo de controle, | os sintomas de
reduzem lesbes reduz efetivamente a | com uma taxa de | lesdo de ombro
POr USO excessivo leséo ~ por uso | resposta Ade.61%. por arremesso
excessivo A prevaléncia de | por uso excessivo
no ombro: um no ombro de | lesdo por wuso [ em atletas de
ensaio clinico arremesso de atletas | excessivo do | handebol de
. de handebol ombro foi | ambos os sexos.
randomizado semelhante: Estudo controlado
controlado por 38,4% no grupo de | randomizado;
intervencgéo e | nivel de evidéncia
cluster com 579 35,9% no controle | I.
atletas de (p=0,542). A
handebol conformidade com
0 programa de
intervengdo  nao
afetou a incidéncia
de lesbes
(p=0,893). As
médias do WOSI
foram de 44,6
pontos no grupo
de intervengcédo e
47,6
Helena et al (2022) | Reviséo (0] objetivo do As lesdes mais
As lesdes mais | Sistematica presente estudo foi frequentes  em
comuns no identificar, localizar e jogadores de
handebol comparar as lesdes handebol estao
e 0s mecanismos de localizadas  nos
leséo mais membros
frequentes na pratica inferiores

de handebol.

(tornozelo, joelho
e coxa) e no
ombro no
membro superior.
Em termos de
posicao de jogo,
0s resultados
sugerem que ha
uma prevaléncia
e padrao de
lesdes de acordo
com a posicao
especifica, com
jogadores

seniores jogando
a 6 m sendo os
mais afetados por
lesbes. Jogadoras
séo mais
propensas a se
machucar.




AUTOR TIPO AMOSTR | INTERVE | OBJETIVO/DES | RESULTADOS | CONCLUSAO
DE A N° DE | NCAO FECHO
ESTUD | PAC
o)

Hoppe et al (2022) | Revisao O objetivo desta Ha evidéncias

Fatores de risco e | sistematic revisdo sistematica | Foram analisados | moderadas de

estratégias de | a foi atualizar 0 | nove estudos, com | duas  situagbes

prevengao para conhecimento sobre | cinco de alta nao modificaveis
lesbes no ombro fatores de risco e | qualidade e quatro | (posicéo de jogo,
em esportes de estratégias de | aceitaveis. Sete género) e trés
arremesso de peso prevencgéo de lesbes | estudos de coorte | modificaveis.
acima da cabega no ombro em | identificaram fatores (forca
esportes de | fatores de risco rotacional do
arremesso acima da | para lesdes no ombro, discinese
cabega, com énfase | ombro, enquanto escapular,
especial na | dois ensaios programa de
qualidade controlados prevencgao do
metodoldgica. avaliaram ombro)
estratégias de associados ao
prevencao. risco de lesdo no
Fatores nao ombro em
modificaveis,
como posi¢do de | ggportes aéreos.
jogo e género, e
modificaveis,
como forga
rotacional do
ombro e discinesia
escapular,
mostraram
relagbes
moderadas com o
risco de lesao.

Mascarin et al | ensaio 39 O GE | Verificar os efeitos | Os valores médios

(2017) O | clinico jogadoras realizou o | de um TPS | de poténcia para

treinamento de | randomiz | de handebol | STP  com | utilizando faixas | os musculos IR

forca com banda | ado exercicios elasticas nos | apresentaram um

elastica melhora a progressivo | musculos do ombro | efeito significativo

poténcia muscular s com faixa | e na velocidade de | de interacao

e o desempenho elastica por | langamento da bola. | grupo-vs-tempo (F

de arremesso em 6 semanas = 3,9, P = 0,05);

jovens jogadoras antes do EG apresentou

de handebol treino valores

regular de significativamente
handebol, e maiores apos o
o} GC STP (P = 0,03). A
realizou velocidade da bola
apenas o apresentou
treino valores maiores no
regular. EG apos o STP
em arremessos
empé (P=0,04)e
saltando (P =
0,03). efeito de
interacao
grupo-vs-tempo.

Palmer et al (2021) | pesquisa Descrever a Quase dois tergos
transvers prevaléncia Entre os atletas | dos atletas
al auto-relatada e a olimpicos, 55% olimpicos que

eram homens e
natureza das lesdes 44% mulheres, completaram a
olimpicas e da | representando 57 | pesquisa
saude geral e dos | €sportes.  Foram f yejataram  pelo




AUTOR TIPO AMOSTR | INTERVE | OBJETIVO/DES | RESULTADOS | CONCLUSAO
DE A N° DE | NCAO FECHO
ESTUD | PAC
0]
sintomas  residuais | registradas 3.746 | menos uma lesdo
atuais em uma | lesGes, afetando | gignificativa  na
t 63% dos atletas . limoi
amostra (68,1% mulheres e carreira olimpica.
auto-selecionada de | 59 2% homens). O | Joelho, coluna
atletas olimpicos | handebol e o esqui | lombar e
aposentados. alpl_no tiveram as ombro/clavicula
maiores taxas de )
lesdes (82,2% e foram os locais
82,4%, anatdbmicos mais
respectivamente), | |esados. Um terco

enquanto o tiroe o
biatlo tiveram as
menores  (40,0%
cada). As lesdes

mais comuns
foram no joelho
(20,6%, com

média de 120 dias
de gravidade),
coluna lombar
(13,1%, 100 dias)
e ombro/clavicula
(12,9%, 92 dias).
Além disso, 6,6%
dos atletas
relataram

depresséao durante
a carreira, e um
terco dos
aposentados ainda
sofre de dor
(32,4%).

desta amostra de
atletas olimpicos
atribuiu  a dor

atual e as
limitagdes
funcionais as

lesdes da carreira
olimpica.

AnaCosta, (2022)

comparar a eficacia

do programa “The
OSTRC Shoulder
Injury Prevention
Programe” proposto
pelo Oslo Sport
Trauma Reasearch
Center a médio

prazo e analisar se

existe reducdo da
sintomatologia
dolorosa da
articulagéo
gleno-umeral, nos
escalbes sénior
masculino na
modalidade de

andebol.

Néao foram
encontrados
resultados
estatisticamente
significativos,
quando
comparados 0s
individuos sujeitos
a aplicagdo do
protocolo com
individuos que nao
fizeram o]
protocolo.

Constatamos que
a médio prazo a
implementagcao

do protocolo néo

parece induzir
alteragbes no
risco de leséo.
Sugerimos a
aplicacdo deste
desde a

pré-época e até
ao final da época
desportiva de
forma a verificar a
sua eficacia




Handball

Studp|estudo proposto por |Fredriksen
(KHAST) et al (2D17), com|o objetivo dle reduzir g
equipes juvenis, na Noruega. Fredriksg
15 mirjutos, trég vezes p
efetividade para ¢s fatores de risco, ma

semana,
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AUTOR TIPO AMOSTR | INTERVE | OBJETIVO/DES | RESULTADOS [ CONCLUSAO
DE A N° DE | NCAO FECHO
ESTUD | PAC
0]
Estudo 108 Identificar possiveis Esses resultados
Forthomme transversal | jogadores fatores de  risco | No questionario de | podem
o de handebol intrinsecos para | pré-temporada, 51 .
(2018)  Avaliagéo de alto nivel lesdo no ombro por [ de 108 (47%) .poterlml:lalmente
da forca do sexo meio da analise de | participantes identificar fatores
ot da d masculino medidas de forca | relataram historico | de risco
pre-temporada dos isocinética maxima | de les&o no ombro | intrinsecos  para
musculos do musculo rotador [ dominante. s b
- Quatorze por €sdo no ombro e
rotadores e lesdes cento (n = 15) | podem ser
no ombro em sofreram  lesbes | usados para
microtraumaticas e ;
jogadores de 8% (n = 8 determinar
handebol descreveram uma | intervencdes
lesdo traumatica. | potenciais  para
Para  les6es | reduzir esse risco
traumaticas, a . d d
forca méaxima | €M Jogadores de
concéntrica handebol.
desenvolvida
pelos rotadores
internos em alta
velocidade
(240°/s) no ombro
dominante foi um
fator de protegéo
contra o risco de
les&o adicional.
Eiteid <&/ objetivo de identificar
Asker (2017) Um | coorte fatores de risco para
lesbes no ombro em
estudo de coorte jogadores de
prospectivo handebol de elite
. ii adolescentes,
identificando 3 bstudo foi| realizado ¢om objetiv@@@gr\?e?iﬁw}eraSe iciéncia do programa “The
fatores d f ” © i i
OSTFR(” propostp pelo Oslq Sport Tra Jﬁ@%‘mg@g&@ﬁg}ig nter, realizado ¢m equipes
para lesge 1%og 22 divisdo da Feddracdo Noryeguesapslge Hardebol masculino [e feminino
ombro  Andersgon et al (R017). handebol na SU$Cia-
jogadores 49| programg obteve um resultado gjgmigg%gf%e Yara a prevengdo de lesdo no
handebol QNRFR.| onde reduziu a prevaléncia [develegéies se psdblemas substancias entre
jogadores de hgndebol, o programa figleAo exdercfolos para melhorar p forca de
adolescentes? ~ "9 - U N . '
oo FO1AGAQ externa, [a rotagéo glenoumerg) @m‘ﬁogﬁf%\% da |escapula, que fgi realizado
rotocolo o ~ .
P duran‘f sete meses trés Vezes por pesmafzocOe duragéo de 10 mnfinutos. Os
estudo K¥BFEfcjos foram Hivididos em cinco niveissrndésissondet al (2017).

s o0 mesmo qué¢ Anderson
es de risco no gmbro em 4
metial (2020) redlizou o estudo £m apenas
durante 18 senfanas porém ngo mostrou
s obteve um aumgnto na for¢a dop rotadores

externos, além disso, ndo mostrou nenhuma significancia para a forga de rotagao
glenoumeral, fraqueza na rotacdo externa e discinese escapular no grupo de
intervencdo. Ja no grupo controle, observaram que conseguiram um aumento da
forca dos mesmos sem a utilizagédo do protocolo, afirmando que n&o houve diferenca
entre os grupos na amplitude de movimento e no ganho da rotagao interna.




Os exercicios foi divididos em cinco niveis, nivel 1: Exercicio de rotacdo de
tronco: push-up plus, com cotovelos apoiados com rotagéo de tronco alternada, trés
séries de 8 a 16 repeti¢cdes.Nivel 2: Exercicio realizado em dupla, sendo o standing
y-flies: o atleta levanta o peito, puxa os ombros para tras e para baixo, na execugao
do exercicio foi realizado com um elastico com os bragos esticados, levando o
elastico em diregao ao teto em posigcao de Y, trés séries de 8 a 16 repeticdes. Nivel
3: Exercicios de rotagao de tronco, apontando a mé&o para o teto, trés séries de 8 a
16 repeticoes. Nivel 4: Exercicio de sleeper stretch, realizado com os atletas
deitados em cima do ombro para estabilizagdo do mesmo, com o ombro ligeiramente
abaixo dos 90, empurrando o brago para baixo em direcdo ao chao, trés séries de 8
a 16 repetigdes. Nivel 5: Exercicios de rotagdo externa que consiste em manter o
ombro e o cotovelo a 90°, usando uma bola ou um peso pequeno como resisténcia,
trés séries de 10 a 20 repetigdes.

A realizacao do protocolo trouxe efeitos positivos ao longo da temporada, com
a diminui¢ao das disfun¢des do complexo do ombro e de fatores de risco que foram
diminuidos em 28% no grupo intervengao ( Andersson et al., 2017).

Mascarin et al (2017), realizou um programa com as bandas elasticas, onde o
objetivo foi identificar se o fortalecimento com o Thera-band é efetivo no equilibrio da
forca dos rotadores de ombro nos atletas de handebol. O protocolo foi realizado 3
vezes na semana por 2 anos.

Os exercicios foram realizados com o uso do Thera-band, da seguinte forma:
quatro niveis de cores (azul, prata, preto e dourado). No primeiro exercicio foi
abducao de ombro e cotovelo a 90° de flexdo, e no segundo movimento uma flexao
de cotovelo e ombro, sendo dois segundos para rotagao externa concéntrica e um
segundo para rotagdo externa excéntrica. Logo apos finalizar os exercicios com
éxito, o progresso feito por Borg CR10 (escala da percepg¢ao subjetiva ao esforgo)
perguntando ao final das trés séries de cada exercicio. “De que maneira vocé avalia
seu nivel de esfor¢go dentro de uma escala de 0 a 10, presumindo que 10 é seu
esforco maximo. Em cada nivel, as respostas de 0 a 5 na escala, teve um aumento
da resisténcia, de 6 a 10 manteve a resisténcia.

Nivel 1: Thera-Band azul (pouca resisténcia) 3x10, 3x20 repetigdes, com uma
distancia de 0,70 da parede, com um periodo de 30s de descanso. Nivel 2:
Thera-Band prata com as séries de 3x10, 3x15 e 3x20 repeticdes com a distancia de
1,40m da parede e intervalo de 30s de descanso. Nivel 3: Thera-Band preto com
3x10, 3x15 e 3x20 repeticbes, 1,60m da parede com pausa de 30s. Nivel 4:
Thera-Band dourado (alta resisténcia) 3x10, 3x15 e 3x20 repeticbes com 2,00 m da
parede com intervalo de 30s.

Foi utilizado uma abordagem onde os atletas de handebol que queixavam de dor
em funcédo do desequilibrio da forga dos rotadores internos, realizassem exercicios
com bandas elasticas a fim de proporcionar uma melhora no complexo articular da
musculatura do ombro, propiciando um equilibrio muscular e ganho da forga dos
rotadores internos. As bandas elasticas sdo apontadas como uma forma eficiente
para o fortalecimento com uma estratégia de prevencgao para os rotadores externos
e internos do ombro. As evolugdes de cores dos elasticos tem como objetivo um
aumento de resisténcia, ocasionando o Thera-Band sempre tensionado de maneira
que venha ter uma melhora no momento do arremesso e diminuindo as lesdes e
relatos de dor, Mascarin et al (2017).

O fortalecimento com as bandas elasticas teve um enfoque em melhorar a forga
da musculatura do ombro, aumentando a velocidade do arremesso, conforme as
progressoes das faixas elasticas que, de acordo com a sua evolugéo, se tornaria



mais facil. A utilizacdo do Thera-Band vem sendo de total importancia para a
prevencao e melhora da musculatura, tendo como resultado na melhora significativa
dos rotadores internos, gerando o equilibrio do ombro, Mascarin et al (2017).

Para Achenbach et al (2022), teve como objetivo de investigar se um programa
de prevencdo de lesdes reduz efetivamente as lesdes por uso excessivo no ombro
de arremesso em atletas de handebol em ambos os sexos. Os blocos do programa
incluiam exercicios para melhorar a ativacdo da escapula, o controle escapular, a
forca da escapula, a forca de rotagdo externa glenoumeral e a amplitude de
movimento interna glenoumeral. O programa consistia em 15 exercicios de
treinamento de 15 minutos, 2 a 3 vezes por semana, durante a pré temporada, em
torno de 10 a 12 semanas.

Os exercicios consistiam em 2 ou 3 séries de 8 a 10 repeticdes divididos em 5
blocos. Os exercicios excéntricos comegcavam com uma série de 3 a 4 repeticdes e
eram aumentados até o maximo de 2 séries de 6 a 8 repeticbes. Os alongamentos
estaticos foram realizados durante 40 a 60 segundos, compreendendo 2 a 3 vezes
20 segundos de alongamento, mantidos até o ponto de leve desconforto. Todos os
exercicios podiam ser realizados com um elastico Achenbach et al (2022).

I.  Ativacao da escapula
Iniciante: circulos escapulares
Experiente: circulos escapulares com os cotovelos dobrados
Avancado: circulos escapulares com diferentes posi¢des de brago
IIl.  Forga de rotagdo externa
Iniciante: sharapova com elasticos
Experiente: rotagao externa com elasticos
Avancado: rotacido externa com parceiro
lll.  Forga escapular
Iniciante: anjo de neve invertido
Experiente: W, T, Y com elastico
Avangado: exercicio com elastico com um bragco W, Te Y
VI. Controle da escapula
Iniciante: flexdo escapular
Experiente: anjo na parede sentado
Avancado: corredica de parede em Y
V. Amplitude de movimento interno rotacional

estiramento do dorminhoco ou alongamento na transversal

Diferentemente de Mascarin et al (2017), o estudo de Achenbach et al (2022) o
programa de exercicios nao reduziu significativamente a prevaléncia e sintomas de
lesdes por uso excessivo do ombro em atletas de handebol, o objetivo era atingir
pelo menos 10% de redugao das lesdes, porém, nao foi alcangado.

Diante disso, Andersson et al (2017) e Fredriksen et al (2020) realizaram o
mesmo protocolo de OSTRC, onde a diferengca foi no numero de atendimentos
realizados. O mesmo aconteceu com Achenbach et al (2022) e Mascarin et al (2017)
que utilizaram o protocolo com as bandas elasticas. Mostra-se que atendimentos
realizados em um periodo maior obteve um resultado positivo, ja os atendimentos
feitos em um tempo curto ndo alcangaram um resultado significativo.



4 CONSIDERAGOES FINAIS

Apods o encerramento dos estudos foi possivel observar que o fortalecimento dos
musculos rotadores internos e externos se mostraram eficientes para a prevencao
de lesdbes no ombro, assim, diminuindo a dor dos atletas. O fortalecimento foi eficaz
na redugédo de lesbes ocasionadas pelo esporte, propiciando seguranga ao jogador
ao realizar a pratica desportiva durante a temporada. No entanto, os protocolos
apresentados em um longo periodo de tempo obtiveram resultados significativos e
os protocolos realizados em curto prazo nao obtiveram o resultado esperado.
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