. UNIVERSIDAD n
“/ DE ANTIOQUIA MOTRICIDAD®
" natituto Universitario 2024 - DIALOGOS PARA LA VIDA
de Educacién Fisica y Deporte

Revision teorica

Running: lesiones por uso excesivo
Running: Overuse injuries
Corrida: lesoes por uso excessivo

Aura Catalina Zea Robles!

B4 aura.zea@esmic.edu.co

Alvaro Camilo Bar6n Baront

B2d alvaro.baron@esmic.edu.co

Henry Humberto Le6n Ariza2

B2 henrylear@clinicaunisabana.edu.co

Luz Marina Umbarila Espinosat

B luz.umbarila@esmic.edu.co

1Escuela Militar de Cadetes General José Maria Cérdova, Colombia.

2 Universidad de La Sabana, Colombia.

Resumen

Las lesiones ocasionadas por correr son multifactoriales y resultan de la compleja
interaccion entre factores de riesgo morfologicos y biomecanicos, las caracteristicas de la
carrera y el entrenamiento, y de las condiciones de salud y el estilo de vida. Asi, el 85 %
de los corredores tienen antecedentes de lesién, ademas y casi la mitad ha sufrido una
lesion en el dltimo afio. Hay pruebas que asocian un mayor kilometraje recorrido con un

mayor riesgo de lesiones. Las zonas anatdmicas mas afectadas son el pie, el tobillo y la

1ER SEMINARIO INTERNACIONAL DE FISIOTERAPIA CON ENFOQUE TERRITORIAL

@oee


mailto:aura.zea@esmic.edu.co
mailto:alvaro.baron@esmic.edu.co
mailto:henrylear@clinicaunisabana.edu.co
mailto:luz.umbarila@esmic.edu.co

#7% UNIVERSIDAD
"/ DE ANTIOQUIA MOTRICIDAD®
T st Universitario 2024 - DIALOGOS PARA LA VIDA
de Educacién Fisica y Deporte

rodilla. El objetivo de esta revision es identificar los factores de riesgo que contribuyen a
las lesiones relacionadas con la carrera. Para ello, se realiz6 una basqueda en las bases de
datos en PubMed, CINAHL, Cochrane Library, SPORTDiscus y PsychINFO, utilizando
términos MESH con una ventana de observacion de 5 anos. Se report6 un 30,9 % de
lesiones en el pie y el tobillo, y un 22,2 % de lesiones en la rodilla. Para evitar lesiones al
correr, es fundamental incrementar gradualmente el volumen y la intensidad del
entrenamiento, incluir entrenamiento de fuerza y flexibilidad, usar calzado adecuado y
consultar a un profesional de la salud si se siente dolor. Comprender los mecanismos
y factores que provocan las lesiones, asi como las recomendaciones mas
relevantes, permitira evitar su recurrencia con el tiempo, especialmente en corredores
recreativos. Para prevenir las lesiones en los corredores, es crucial que estos conozcan

sus factores de riesgo individuales.

Palabras clave: carrera de distancia, entrenamiento, factores de riesgo, lesiones al

correr, prevencion de lesiones.

Abstract

Running injuries are multifactorial and result from a complex interaction between
morphological and biomechanical risk factors, running and training characteristics, and
health and lifestyle. For example, 85% of runners have a history of injury and almost half
have suffered an injury in the last year. There is evidence that higher mileage is associated
with a higher risk of injury. The anatomical areas most affected are the foot, ankle and
knee. The purpose of this review is to identify risk factors that contribute to running-
related injuries. The databases PubMed, CINAHL, Cochrane Library, SPORTDiscus, and
PsychINFO were searched using MESH terms with a 5-year observation window. A 30.9%
rate of foot and ankle injuries and a 22.2% rate of knee injuries have been reported. To
avoid running injuries, it is important to gradually increase the volume and intensity of
training, incorporate strength and flexibility exercises, wear proper footwear, and consult
a medical professional if pain occurs. Understanding the mechanisms and factors that

cause injuries, as well as the most relevant recommendations, will help prevent their
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recurrence over time, especially in recreational runners. To prevent injuries in runners, it

is essential that they know their individual risk factors.

Keywords: distance running, training, risk factors, running injuries, injury prevention.

Resumo

As lesoes por corrida sdo multifatoriais e resultam da complexa interacao entre
fatores de risco morfolégicos e biomecanicos, caracteristicas da corrida e do treinamento,
condicoes de saude e estilo de vida. Assim, 85 % dos corredores tém um histoérico de
lesGes, e quase metade sofreu uma no ultimo ano. Ha evidéncias que associam uma
quilometragem maior de corrida a um risco maior de lesdo. As areas anatémicas mais
afetadas sdo o pé, o tornozelo e o joelho. O objetivo desta revisao é identificar os fatores
de risco que contribuem para lesoes relacionadas a corrida. Para isso, foram pesquisados
os bancos de dados PubMed, CINAHL, Cochrane Library, SPORTDiscus e PsychINFO,
utilizando-se termos MESH com uma janela de observacao de cinco anos. Lesoes nos pés
e tornozelos foram relatadas em 30,9 % dos casos, enquanto lesoes nos joelhos foram
relatadas em 22,2 %. Para evita-las, é essencial aumentar gradualmente o volume e a
intensidade do treinamento, incluir exercicios de forca e flexibilidade, usar calcados
apropriados e consultar um profissional de satide se houver dor. Compreender os
mecanismos e fatores que causam lesoes, bem como as recomendacoes mais relevantes,
ajuda a evitar sua recorréncia ao longo do tempo, especialmente entre corredores
recreativos. Para evitar lesoes, é essencial que os corredores conhecam seus proprios

fatores de risco.

Palavras-chave: corrida de longa distancia, treinamento, fatores de risco, lesdes por

corrida, prevencao de lesoes.
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