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LesBes musculoesqueléticas no ambito militar: causas e prevengdes

Musculoskeletal injuries in the military context: causes and prevention

Jordana Carvalho Santos Assis*

Pablo Lima Freguglia*™

Resumo: O presente estudo tem por objetivo abordar como a transi¢do do meio civil para o
militar pode causar lesdes devido ao aumento das exigéncias fisicas e também, destacar que
cada militar tem necessidades individuais quanto a nutri¢do, descanso e sono, influenciando a
qualidade e a localizagdo das lesdes. Trazendo uma reflexao mais detalhada sobre a reducao da
vida util dos militares devido a lesdes musculoesqueléticas causadas por treinamentos
incorretos e sobrecargas. Os conceitos discutidos nos artigos colecionados indicam a
necessidade de melhorar os treinamentos fisicos militares (TFM) para reduzir lesdes. A revisao
bibliografica desses, analisou a importancia de considerar as diferencas individuais durante os
treinamentos. Nossas referéncias abordam caracteristicas de treinamento e lesdes em varios
paises do mundo, proporcionando dire¢des para melhorar a condicdo fisica de militares das
forcas armadas e forcas auxiliares, como Policiais ¢ Bombeiros Militares, visando prolongar
sua vida util na carreira e ofertando melhor qualidade de vida na reforma. Os resultados
colhidos, indicam que as lesdes mais comuns ocorrem nas regides da coluna lombar, joelho,
tornozelo, pé e também o acometimento de rabdomidlise, todas causadas por atividades
extenuantes como TFM, marchas e instrugdes de campo sem o devido cuidado com os limites
individuais e as reposigdes necessarias para a reconstrucdo e fortalecimento dos tecidos
lesionados. Apresentam Indicativos de que mulheres militares tendem a ter uma incidéncia
maior de algumas lesdes especificas em comparagdo aos homens e também destaca a
necessidade de variagdo nos estimulos de treinamento para evitar lesdes cronicas e a
importancia da qualidade do sono na preven¢do de vérias lesdes. Por fim, o presente trabalho
finaliza enfatizando a importancia de implementar praticas baseadas em evidéncias cientificas
para melhorar o desempenho fisico e a qualidade de vida dos militares da ativa e da reserva,
destacando a relevancia de profissionais de educagdo fisica qualificados no planejamento dos
treinamentos fisico militares (TFM) de todos os militares que compdem essa honrosa profissao
e sdo dignos de ter sua integridade fisica preservada para assim, servir mais tempo e melhor a
todos os cidadaos brasileiros, inclusive seus familiares.

Palavras-chave: Militares; Lesoes; Treinamento fisico.

Abstract: The present study aims to address how the transition from the civilian to the military
environment can cause injuries due to increased physical demands and also to highlight that
each soldier has individual needs regarding nutrition, rest and sleep, influencing the quality and
location of injuries. Bringing a more detailed reflection on the reduction in the service life of
military personnel due to musculoskeletal injuries caused by incorrect training and overloads.

* Graduada em Bacharelado em Educagio Fisica pela Faculdade Ensin-e. Este artigo ¢ adaptado do trabalho de
conclusdo de curso apresentado em 2024.
** Graduado em Bacharelado em Educagdo Fisica pela Faculdade Ensin-e. Este artigo ¢ adaptado do trabalho de
conclusdo de curso apresentado em 2024.
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The concepts discussed in the collected articles indicate the need to improve military physical
training (MFT) to reduce injuries. The literature review of these analyzed the importance of
considering individual differences during training. Our references address training
characteristics and injuries in various countries around the world, providing directions to
improve the physical condition of military personnel in the armed forces and auxiliary forces,
such as Police Officers and Military Firefighters, aiming to extend their useful career life and
offering a better quality of life in the remodeling. The results collected indicate that the most
common injuries occur in the regions of the lumbar spine, knee, ankle, foot and also the
involvement of rhabdomyolysis, all caused by strenuous activities such as TFM, marching and
field instructions without due care for individual limits. and the necessary replacements for the
reconstruction and strengthening of injured tissues. They present indications that military
women tend to have a higher incidence of some specific injuries compared to men and also
highlights the need for variation in training stimuli to avoid chronic injuries and the importance
of sleep quality in preventing various injuries. Finally, this work ends by emphasizing the
importance of implementing practices based on scientific evidence to improve the physical
performance and quality of life of active and reserve military personnel, highlighting the
relevance of qualified physical education professionals in planning military physical training.
(TFM) of all military personnel who make up this honorable profession and are worthy of
having their physical integrity preserved in order to serve all Brazilian citizens for longer and
better, including their families.

Keywords: Military; Injuries; Physical training.

Introducio

A retirada abrupta do meio civil para o meio militar causa um repentino aumento de
exigéncias fisicas frente a uma nova rotina de atividades, que por vezes, pode ser um dos
motivos que acarretam tal vulnerabilidade a diversos tipos de lesdes. Analisando os tipos de
atividades (treinamento fisico militar, testes de aptidao fisica, marchas, acampamentos, cursos
de especializagdo), o tempo de carreira e idade que se encontra (iniciante, poucos anos, muitos
anos, aposentando), o género (masculino ou feminino) (Lovalekar et al., 2021), percebemos que
cada militar apresenta necessidades individuais sobre reposi¢do nutricional, de descanso e de
sono que influenciam diretamente na quantidade, qualidade, localizacdo e causas das lesdes
(Orr et al., 2020 & Lovalekar et al., 2020).

E nesse contexto que o presente trabalho, tem o objetivo de refletir sobre a reducio do
tempo de vida util dos militares pelas suas condigdes fisicas e lesdes musculo esqueléticas,
causadas por treinamentos incorretos, sobrecargas e outras atividades inerentes a carreira
(Heilbronn et al., 2022).

O presente artigo segue os principios e fundamentos que caracterizam o
desenvolvimento de uma Pesquisa Bibliografica. O texto ¢ apresentado na perspectiva de

diferentes autores, conceitos, defini¢des, caracteristicas e procedimentos que possibilitam a
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adequada compreensao de uma pesquisa que se estrutura e se desenvolve a partir da producao
tedrica de outros autores (Kovcan et al., 2019).

Os conceitos abordados pelos artigos relatam de forma alarmante a necessidade de uma
melhora nos treinamentos fisicos militares para reverter, diminuir ou excluir essas lesdes. Visto
que a individualidade de cada militar muitas vezes ¢ deixada de lado num treinamento intenso
e extenuante de forma generalizada (Lovalekar et al., 2021), onde os limites fisicos, fisioldgicos
e psicologicos sdo ultrapassados frequentemente e sem a devida reposi¢ao nutricional, de
descanso e sono, resultando em lesdes e licencas médicas temporarias ou permanentes (Orr et
al., 2020).

Nos estudos incluidos também sdo explanadas caracteristicas de treinamento e lesdes de
militares em varios paises € suas principais causas, dando base para que estudos como este
indiquem uma direc¢do a ser trabalhada para que as instituigdes preparem seus militares para
melhor aproveitamento de sua boa condi¢do fisica militar, provocando um prolongamento na
sua vida util durante a carreira militar e, consequentemente, melhor qualidade de vida na
reforma (Orr et al., 2020).

Portanto, serdo descritas caracteristicas mais especificas de treinamentos militares, as
lesdes mais comuns e sugestdes de como reverter esse quadro para beneficio das instituicdes
e do proprio militar, ja que inimeros estudos apontam uma necessidade de aprimoramento na
capacitacgao fisica militar com foco na prevengao de lesdes (Chassé et al., 2020). Também serdo
feitas algumas consideracdes sobre o uso de profissionais qualificados para estarem a frente
desses treinamentos, resultando assim na aquisicdo de inimeros beneficios para institui¢do e

servidor (Winkelmann et al., 2016).

Metodologia

O presente trabalho foi realizado a partir de uma revisao sistematica de artigos cientificos
e académicos. Realizou-se uma pesquisa nas bases de dados do PubMed. O trabalho foi
construido durante 05 meses, tendo como data inicial o dia 21/02/2024 e data final 17/07/2024.
Revisoes e correcdes foram efetuadas nesse periodo.

Com o objetivo de buscar artigos sobre o assunto abordado neste trabalho, utilizou-se
as seguintes palavras-chaves: ((military) AND (injuries)) AND (physical training) = ((militares)
e (lesdes) e (treinamento fisico)).

Ademais, foram utilizadas combinagdes de sindbnimos com o intuito de encontrar os
artigos desejados, como: “LESOES EM MILITARES” and “LESOES EM TREINAMENTO
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FISICO” and “PREVENCAO DE LESOES COM TREINAMENTO FiSICO”

Com o intuito de selecionar os artigos desejados que respondessem ao tema, houve a

utilizagdo de filtros de pesquisa nas bases de dados. No PubMed, os seguintes filtros: Free full

text - Publication dates (10 years) - Similar articles

Em primeiro momento, a fim de finalizar a selecdo dos artigos, houve a leitura de todos

os titulos. A tradugdo para lingua portuguesa foi utilizada quando necessaria. A leitura do resumo

e, em alguns casos, do artigo completo, foi efetuada quando o titulo do estudo gerava duvidas.

Resultados

Os resultados obtidos na presente revisdo foram desenvolvidos a partir de um estudo de

uma andlise dos artigos apresentados no Quadro 1. Os artigos tiveram uma contribui¢ao

significativa para a obtengdo do resultado do objetivo principal do estudo, que foi avaliar o

impacto das lesdes musculo esqueléticas a carreira militar e a qualidade de vida apos

aposentadoria, tendo como resultado comum de que essas lesdes influenciam de forma negativa

no prazo de vida util dos militares ao longo da carreira e consequentemente sua qualidade de

vida pos reforma/aposentadoria.

Quadro 1. Estudos selecionados para a composi¢do da presente revisao.

Nome do artigo

nGao

Resultados

| T

Musculoskeleta njuries in
miltary personnetDes ariptive
epidemiology, rsk factor
dentification, and prevertion

Mea Lovalekar et
al(1)

Aintervengdo estudou 8
apresentacies do 5° congresso
internacional do desempenho fisico de
soldados, versando sobre

descritiva, i ¢
de fatores de risco e prevencdo de
LME em miitares

As lesdes muscuo esqueleticas causam
morbicade significativa entre miltares
Exercicios sicos extenuantes e afividades
ocupaconas s30 a principsl causa. Novas
tecnologias auxiam o dagnostico ¢
permtem o montoramento para fornecer
soluches efcases para prevenir esse fipo
de kesbes

Embora tanha mutos artigos relacionados e
muitos anos de pesquisas, lesdes muscul
esqueléticas em miltares continuam a ter
elevada incidencia. Estudos referentes a
quantidade de volume e intensidade dos
treinamentos se fazem necessirios em
diferentes grupos de estudes para monitorar e
ter uma andlise de dados mais inovadoras para
propostas mas eficentes.

Models to predict njury,
physical feness Bilice and
atiribon in recrut rainng: a
retrospective cohort study

Robn M Orretal (2)

Estudo de coorte retrospectiva que
Separou os soidados em 2
grupamentos, 1 de 28 das e 1 de 80
dias com o intuito de prever a
quantidade de lesdes desencadeadas

Na analise geralque incluiu 0s curses de 23
€ 80 diss, aincidéncia de lesBes de
qualguer 1po ¥x de 27 8%. A fratura por
estresse foi comum no curso de 80 dias ¢
rara no cursode 28 dias

Ataxa de abandono foi semehante entre oS
cursos de 23 e 80 das. Em comparacdo com o
curso completo de 80 dias, 0 curso de 28 dias

teve uma taxa menor de lesdes, mas um
nimero maior de kesdes por pessoa-ano e de
reprovacdo nos testes de aptiddo fsica. Estas
descobertas sugerem que o nivel de aptiddo
fica no hicio do treno & um SBctor
extremamente importante a considerar na
concepcdo do curriculd do curso,
especiaimente nos cursos de curta duracao

Incidence and pattem of
musculoskdetalinures
among women and men
during Marine Corpss training in
sex-integrated unts

Mita Lovalekar et al
3)

Estudo transversal descritivo com o
intulto de verifcar a faquéncia
localzacao, causa, tipo e atwidade
que desenvolve & lesdo

Uma maior proporclo de muheres (40,5%)
sofreu algumalesao em comparacdo com
08 homens (15,3%). A extremidade inferior
oi 0 localmais Fequente de lesdo
(mulheres: 63% das esdes, homens. 60%)
A sublocalizagao mais Fequente foi o quadril
(24%) nas mulneres € 0s pésidedos dos
pes (26%) nos homena Marchar sob carga
foi & causa mais comum (muheres. 64%,
homens: 48%). A maioria das lesoes
ocorrey durante o treinamento fisico
(mulheres: 78%, homens: €6%) e foram
ciassifcadas como dor/espasmoidor
(mulheres: 56%, homens: 36%

O alto risco de lesdes nos membros inferores
que ocorreram durante a marcha sob carga
durante o tremamento fisico, @ o maior risco de
lesdes entre as muberes em comparacao aos
homens, indica a necessidade de mais

para i os

do

trenamento especifco da Especialdade
O cupacional Miitar de combate que poderiam
ser modificados para mitigar lesdes.

Acute Fatigue Responses to
Occupatonal Trahng in
Miltary Personnel: A
Systemsatic Reyiewand Meta-
Analysis

Brian Hedbronn et al
4)

Foirealizada uma revis3o sistematica
extensa com pesquisa biblografica
nas bases de dados CINAHL,
PubMed, Scopus, SportDiscus e Web
of Science com 7,220 registros
exiraidos e um total de 14 estudos
ekegives para inclusdo e avalacio

As stvidades de trenamento miftar
resultaram em nives significativos de dano
muscular e prepizos significativos na forca

e poténcia e nives de testosterons até 96
horas apos s atividade
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O uso reguiar destes resukados pelos miltares
¢ pelo pessoal de comando pode permitir um
melhor montoramento do estrease fsiidgico e
dos regimes de treinamento para otimizar as
Oes para o 1ho oct do

soldado
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Retrospective and C ross-
sectonal Analyss of P hysical
Traning-Related
Musculoskeietal njuries in
Slovenian Armed Forces

Bogdan Kovcan et al
(5)

Realzado analse retorspectiva e
anaise transversal

iesionadas Dram mozebs (23%

48,8% (503% nos homens e 27

A prevaléncade LME em 10 anos no SAF
Bide 4.9%. com prevaiéncia
significatavam ente menor em mulheres
(3,1%) doque em homens (5.4%) As
partes do corpo mais fegquentemente

) & joehos

(21%). A analse transversal mostrou uma
prevaiéncia de MSI muito mais elevada, de

7% nas

muheres), dem onstrando que aiguns MSI
sdo provavem ente subnotificados. Para
fodas as kesdes relatadas em ume andiise
transversal, uma lesdo anterior foi um ftor
de risco de lesdo forte ¢ significativo *

Com base nos locsis de leso mais frequentes,
as medidas preventivas devem focar nas
lesdes de joeho e tornozelo em homens com
lesdes prévias em membros inferiores. A
mehhor abordagem preventiva seria
provaveimente treinar de orma mais inteligente
¢ intensa para desenvolver a capacidade fisica
para melnor se proteger contra 8ssas kesdes.

Association Between
Musculoskeletal Injires and
the Canadian Armed Forces

Etienne Chassé et al

Reaizado analse r P 3

Quase 80% das lesdes

muscul

Etcas oram lesdes na parte

Para minmzar o rsce de lesdes, os potenciais
recrutas miares devem ser encorajpdos a
realizar um programa de treino periodizado,

incluindo periodos de recuperacao apropriados,

Indivicuals: An Evidence-

Winkelmann et al (7)

Revisdo sstematica

et 0

Physical Empb yment (5) infarior do que aborde & aptddo aerobica & anaercbcs, a
Standard Proxy n Canadian o force muscular, a resisténcia musculer, 8
W itary Recruts poténcia e a agdidade antes da chegada a0
treino miikar bésico
Os principass fatores que pareciam colocar um
" indaviduo fsicamente ativo em risco de
Rk Cucom D Madol T.'bm’ Um total de 165 artigos foram nicaimente sindrome do estresse tbial medial foram
Stress Syndrome in Active Zachary K 5 R 10 do IMC, sumento Ga queda do

Physical empgloyment
sandaras, physicaitra ning
and muscuioskelketal nury in
physically damanding
occupaions

JaceRDran e Tara
J Reily (8)

Revisdo narrstivas baseia-se em
evidéncias de 104 Bntes pubicadas

capacidade fsica. Além disso,

desenvolvimerto & manutencic da

dads a

prevaiinca de tarefas de movimentacio
manual, o treinamenio de rca precisa ser
enfstizado no regime de treinamento fsico

Based Review originais foram ncluidos nesta anaise navicular, maior ADM de flexao plantar do
tornozeio e maior ADM de rotagio externa do
quadri.
O treinamento §sico @ fundamental para o

O trenamento fsico & tio mportante quanto as
estratégias de prevencao de lesdes em

3 G

Optmsing traning adaptations
and performance n miltary
envronment

Heikki Kyroiinen et
al (9)

Atigo de revisdo

geral dos soidados

O tramamanio combinado de resstincia
forga parece ser um método de treinamento
superior para mehorar o desempenho fsico

O presente estudo demonstrou que ©
tremamento mizar necessita de uma maior
varag3o no estimulo ge tremamanto para
nduzir adaptacdes de tremamento mais
efcazes

M edial tbial stress Facture
dlagnosis and treatment
guidelines

Charies Migrom et al
(10)

Estudo de coorte prospectivo

medial

Validar ¢ fazer akeracoes baseadas em
evidéncias no protocolo de diagndstico e
fratamento de fatura por estresse da tibia

Recrutas com suspaia de Fratura por estresse
da tibia medial foram iniciaimente tratados com
10 2 14 dias de descanso. A cintilograts 6ssea
foi reafizada apenas quando 03 recrutas nac
responderam ao regime de repouso ou
am de 0 i

Assessment of Trainng Load,
Skeep, Inuries, and
Operasboral Physical
Perfarmance During Basic
Mizary Quskication

W ane-Andrée
Laroche etal (11)

o

anakse
observacional

Uma diferanca sgnifcativa na duragdo do
sono foi cbservada entre recrutas com e
sem lesdes muscubesqueléticas

A guracdo média do 000 relalada por semana
talvez possa mpactar negatvamente a
ocorréncia de iesdes musculoesquaiéticas

[Exercise-nduced
rhabdomyolysis and risk br

Ricardo Barreirs
Uchoa, Cidudia

Estudo de caso

O eswudo aponta que 3 evolucdo da
sindrome para dblo acontece de forma
muto rapida e brutal nao dando tempo para
mukas pesquisas da causs, 3pontando uma

A rabdomiblise induzida por exercicio ¢
nipertermia maligna sio sindromes fortemente
reiacionadas. No entanto. é importante

malgnant nypertherma case | Regna Fermnandes 2 as [ para ests
necessidade de se conhecer muito bema . =
by (2) causa co maiauando na entradade | S\"Crome S Seus amiares 3 i do eviar ias
hospiais.
. ~
Discussao

A intencdo desse estudo foi enumerar quais as regides corporais foram as mais afetadas

e quais as atividades que mais desencadearam os tipos de lesdes musculoesqueléticas

no meio militar, verificando apds compilar 12 artigos, condigdes que possam ser ajustadas a

contribuir para melhor aproveitamento do tempo de vida util do militar, promovendo melhoria

na qualidade de vida ativa e apds aposentadoria.

Os militares estdo constantemente expostos as atividades fisicas extenuantes que fazem

parte da rotina didria na caserna, o que ao longo prazo, praticado de uma forma exaustiva e por

vezes sem orientagdo, podem vir a gerar lesdes agudas e cronicas que impedem o militar de

continuar prestando o seu servico com o maximo de qualidade.
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De acordo com o artigo de Mita Lovalekar et al. (2021) (Musculoskeletal injuries in
military personnel-Descriptive epidemiology, risk factor identification, and prevention), as
atividades de marchas rodovidrias e os percursos com obstaculos apresentam maior risco para
o aumento de lesdes, onde as principais regides afetadas sdo joelho, tornozelo, pé e a coluna
lombar, originado por conta de corridas, esportes coletivos, quedas e tropecos.

Ja o autor Robin M Orr et al. (2020) (Models to predict injury, physical fitness failure
and attrition in recruit training: a retrospective cohort study), trouxe o apontamento que o
género feminino desenvolve um indice maior de lesdes que o género masculino. Nesse, foi
citado fraturas de estresse no osso da coxa, a pélvis e a tibia nas mulheres fuzileiros navais € uma
maior incidéncia de lesdes agudas, como entorses e distensdes nos fuzileiros navais do sexo
masculino.

O estudo produzido por Mita Lovalekar et al. (2020) (Incidence and pattern of
musculoskeletal injuries among women and men during Marine Corps training in sex-
integrated units), relata que o maior indice de lesdes também pertence ao segmento feminino e
que em sua pesquisa, a regido mais afetada seria o quadril/pelve. Este estudo é inovador, porque
as mulheres antes ndo eram inseridas em certos tipos de treinamento e essa inser¢ao ocorreu
justamente com o intuito de estudarem os efeitos do treinamento em combate, pesquisando
também, se a incidéncia das lesdes era maior no segmento masculino ou feminino e os locais
mais afetados.

Brian Heilbronn et al. (2022) (Acute Fatigue Responses to Occupational Training in
Military Personnel: A Systematic Review and Meta-Analysis), associa o estresse ao dano
muscular, avaliando o desempenho fisico quando a recuperagdo ndo € suficiente para o corpo se
reestabelecer antes de receber uma nova carga de estresse, comprovando cientificamente que o
treinamento aplicado dessa forma, ndo promove adaptacao fisioldgica e ndo traz beneficios para
o individuo em questao.

Também trouxemos para nossas referéncias o artigo de Bogdan Kovcan et al. (2019)
(Retrospective and Cross-sectional Analysis of Physical Training-Related Musculoskeletal
Injuries in Slovenian Armed Forces), que aponta em sua pesquisa as lesdes ocorridas durante o
treinamento militar, considerando fatores como tipo de lesdo, regido do corpo mais afetada, o
contexto do treinamento e apresentando que os indices mais relatados de lesdes sdo nos joelhos,
lombar e entorse de tornozelo.

Por ora, consideramos muito importante o conteido de Etienne Chassé et al. (2020)
(4ssociation Between Musculoskeletal Injuries and the Canadian Armed Forces Physical
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Employment Standard Proxy in Canadian Military Recruits), que investiga se os resultados
estao relacionados com um maior risco de lesdes musculoesqueléticas durante o treinamento
militar inicial ou ndo. Antes de serem introduzidos as fileiras do militarismo, os mesmos seguem
suas vidas, por vezes, desregrados, fazendo uso de alcool, cigarros, sem praticar atividades
fisicas ou praticando pouco e por isso apresentando sobrepeso, com a inclusdo e mudanca
repentina de hébitos mais exigentes, o individuo tem uma reducdo aguda da imunidade e se
torna mais suscetivel a apresentar certos tipos de lesdes nessa transicao.

Capitulamos em nosso banco de referéncias o artigo de Zachary K Winkelmann et al.
(2016) (Risk Factors for Medial Tibial Stress Syndrome in Active Individuals: An Evidence-
Based Review). Ao analisar esse estudo, consideramos importante o destaque que ele traz para
os principais fatores de risco para desenvolver a Sindrome do Estresse Tibial Medial, sendo eles:
indice de massa corporal, queda navicular (pé plano ou em pronagdo excessiva), amplitude de
movimento de flexao plantar do tornozelo, de dorsiflexdo do tornozelo, de eversao do tornozelo,
de inversdo do tornozelo, angulo do quadriceps e rotacdo interna e externa do quadril.

Complementando o artigo citado acima, Charles Milgrom et al. (2019) (Medial tibial
stress fracture diagnosis and treatment guidelines), apresenta em sua abordagem, diretrizes
para o diagndstico e tratamento de fraturas por estresse na tibia medial, onde inicialmente
comeca com uma avaliagdo ortopédica apds sensibilidade a dor na regido da tibia,
posteriormente realiza repouso para reabilitacdo e apds nao havendo melhora, somente se o
mesmo ndo responder ao tratamento, solicita-se o exame de imagem chamado cintilografia
Ossea.

Jace R Drain e Tara J Reilly (2019) (Physical employment standards, physical training
and musculoskeletal injury in physically demanding occupations), relata em sua pesquisa muito
relevante para nosso trabalho, suas justificativas para desenvolver a for¢ga muscular e preparar
tanto os recrutas como os militares de carreira para as exigéncias ocupacionais, reduzindo
assim, o risco de lesdes.

Outro importante estudo que encontramos, foi o artigo de Heikki Kyrdldinen et al.
(2017) (Optimising training adaptations and performance in military environment), traz que
havendo variag¢do no estimulo de treinamento, gera adaptacdes de treinamento. Isso demonstra
que as instituicdes militares precisam rever seus exercicios de treinamento e alternar os
estimulos musculares para evitar lesdes por estresse de forma crdnica e precoce.

Ja o artigo de Marie-Andrée Laroche et al. (2023) (Assessment of Training Load, Sleep,
Injuries, and Operational Physical Performance During Basic Military Qualification), aborda
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um fator importantissimo para qualquer ser humano, afirmando que o sono ¢ essencial para
maximizar o desempenho fisico e prevenir lesdes musculoesqueléticas e que a privagao do sono
tem um impacto negativo no desempenho fisico e mental dos militares em treinamento. Nesse
estudo observacional, o autor percebe uma pequena redugao em quedas e impactos nos militares
que dormem melhor, € uma pequena melhora no desempenho fisico dos mesmos, devido maior
tempo de recuperacao muscular.

O tltimo artigo selecionado, trouxe um outro importante fator no meio militar, que foi
estudado e publicado por Ricardo Barreira Uchoa e Claudia Regina Fernandes (2003)
(Exercise-induced rhabdomyolysis and risk for malignant hyperthermia: case report) que
associa a quantidade de exercicios fisicos intensos que induzem o desenvolvimento da
rabdomidlise. A atividade muscular excessiva tem sido reconhecida como causa comum e
evitavel de rabdomidlise. O exercicio militar exaustivo e extenuante, especialmente em homens
ndo condicionados, pode resultar em rabdomiolise, ou seja, uma lesdo do musculo esquelético
com liberag@o dos constituintes celulares para o plasma sanguineo que pode causar insuficiéncia
renal e até levar a morte, descrita inicialmente por Bywaters e Beall em associa¢do com lesdes
por esmagamento, na segunda Guerra Mundial.

Os artigos trouxeram casos interligados entre eles como o que poderia potencializar o
acometimento e vulnerabilidade dos militares, a falta de planejamento nos treinamentos
militares, 0 aumento repentino de atividades quando se tratava de recrutas e de pouco tempo de
recuperacao gerado por poucas horas de sono repostas.

Outro motivo citado ¢ o género (masculino ou feminino), onde tiveram a percep¢ao que
eles possuiam necessidades individuais diferenciadas tanto de reposi¢do nutricional, de
descanso e¢ de sono que influenciavam diretamente na quantidade, qualidade, causas e a
localizagdo das lesdes, sendo algumas muito especificas das militares femininas.

Um dos artigos relata que através de exames de imagem como a tomografia
computadorizada ¢ possivel fazer comparativos através das atividades, verificando uma
melhoria na densidade dssea desses militares, dando mais énfase a certos tipos de atividades,
sendo as mesmas elaboradas de forma planejada, segregando o maximo possivel os exercicios
para fortalecimento e prevengao de lesoes.

Como objetivo, tivemos a intengdo de elencar as atividades mais propensas a esses tipos
de lesdes, tendo sido citado: corrida, marcha, caminhada, esportes coletivos, queda/tropego e
treinamentos especificos da categoria que exigem carregar por longos periodos, grande
quantidade de peso com acessorios, calgados e vestes inapropriados para a pratica de certas
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atividades.

Outro ponto importante do nosso objetivo, ¢ demonstrar a importancia e elevar a
valorizacao do profissional de educagdo fisica no meio militar e consequentemente causar uma
melhoria e aumento do tempo de vida titil dos militares, alavancando suas condig¢des fisicas sem
causar sobrecargas, elaborando treinamentos corretos, fazendo com que eles se adequem as
atividades inerentes a carreira ¢ tenham um periodo de reforma/aposentadoria, com melhor

qualidade de vida.

Consideracoes finais

Diante o exposto, inferimos que a transi¢do abrupta do meio civil para o militar impoe
exigéncias fisicas consideraveis que podem levar a diversas lesdes. A analise das atividades
militares, tempo de carreira, idade e género revela que cada militar possui necessidades
individuais de reposi¢do nutricional, descanso e sono, que influenciam diretamente na
ocorréncia e localizacao das lesoes.

Paralelo a isso, este estudo vem sobrepujar a importancia de aprimorar os treinamentos
fisicos militares (TFM) para reduzir tais lesdes, considerando a individualidade dos militares e
a necessidade de recuperagao adequada. A implementacdo de programas de treinamento mais
personalizados e a utilizacdao de profissionais qualificados sdo essenciais para prolongar a vida
util dos militares, melhorar sua qualidade de vida e beneficiar as instituicdes militares e
familiares.

Portanto, baseado nas evidéncias apontadas nos artigos inseridos este trabalho sugere
que uma abordagem mais holistica e cientifica na preparacao fisica dos militares pode trazer

beneficios significativos tanto para os individuos quanto para as for¢as armadas como um todo.
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