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RESUMO

O fortalecimento dos musculos estabilizadores do joelho na melhoria do aspecto
biomecéanico é essencial para a manutencdo da qualidade de vida de individuos ou
atletas. O principal objetivo do presente estudo é analisar a importancia dos
musculos estabilizadores do joelho. Os objetivos especificos sdo: levantar na
literatura uma pesquisa sobre o joelho e suas articulagdes; identificar os musculos
estabilizadores do joelho e verificar a importancia dos musculos estabilizadores do
joelho. A metodologia adotada para o desenvolvimento do presente estudo foi a
revisdo de literatura em diversas publicagcbes eletrbnicas. A musculatura
estabilizadora tem funcdes muito importantes no corpo humano, onde € responsavel
principalmente pela locomocgédo e absorcdo dos impactos causados por cargas
adquiridas ao longo do dia de uma pessoa. Servindo também para prevencao e
tratamento de doencas especificas no joelho. O fortalecimento da regido do joelho
permite ao individuo uma melhor capacidade para executar suas tarefas diarias,
além de também permitir suportar maior carga ao corpo humano e atuacdo em
atividades esportivas que necessitem de maior efetividade nessa estrutura.
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1 INTRODUCAO
O presente trabalho tem como tema “A importancia do fortalecimento dos

musculos estabilizadores do joelho na melhoria do aspecto biomecanico” na area de

concentracdo de Biomecanica. Fortalecer a musculatura dos joelhos tem grande
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importancia para o bem-estar fisico do corpo. A musculatura é a base dos
movimentos do corpo, produzindo estabilidade e assegurando a locomocéo. Os
joelhos devem ser bem cuidados, pois, se desgastam com o passar dos anos,
apresentando facilmente problemas do modo de como sdo movimentados.

O problema do presente estudo é: “Qual a importancia do fortalecimento dos
musculos estabilizadores do joelho na melhoria do aspecto biomecéanico?”. O
objetivo geral €& “Analisar a importancia do fortalecimento dos musculos
estabilizadores do joelho na melhoria do aspecto biomecanico”.

A presente pesquisa se justifica devido ao grande numero de individuos com
problemas na musculatura dos joelhos no Brasil. Pois, os joelhos exercem
movimentos constantes e de modo repetitivo, deixando-o claramente em exposi¢céo
a doencas e lesbes, onde a musculatura integra a estrutura principal para sua
movimentac&do. Dessa forma, sdo estabilizadores ativos que fazem a geracdo do
controle da movimentacéo, coordenacéo e reducao do peso que se exerce sobre os
mesmos.

A metodologia adotada para o desenvolvimento do presente estudo foi a
revisdo de literatura nos bancos de dados SciELO, LILACS, PubMed, MEDLINE,
dentre outras, englobando revistas cientificas e periddicos em publicacdes
cientificas, na busca dos descritores joelho, fortalecimento muscular e

estabilizadores.

2 FUNDAMENTACAO TEORICA

2.1 O JOELHO E SUAS ARTICULACOES

O joelho e sua anatomia nos dias de hoje € um dos temas mais relevantes
nas pesquisas que envolvem o corpo humano. Tem sua formacéo por articulacéo,
musculo e ligamento, se responsabilizando por grande maioria dos movimentos dos
membros inferiores realizados ao longo do dia. Além disso, é conferido que sua
sustentacdo abrange todo o peso do corpo e, ainda, recebe parte da carga na
préatica de algum tipo de exercicio fisico (BLUNER, 2018).

O joelho se caracteriza pela sua instabilidade 6ssea e € uma das articulacfes

mais importantes do corpo humano, além de ser capaz de suportar grandes cargas,



0 que possibilita desenvolver lesdes diante das exigéncias do cotidiano, como 0s
ligamentos rompidos, fraturas ou desgaste das cartilagens (SA et al, 2019).

A articulacdo do joelho é completa e de muita complexidade, tem sua
exposicdo diaria a acdo das cargas exercidas pelo corpo humano. Diante desse
contexto, & dependente do relacionamento entre a sua anatomia 6ssea, atividades
diarias dos musculos e dos ligamentos para estabelecer sua estabilidade. O joelho é
possuidor de dois graus de movimentacdo do corpo humano, a flexdo-extenséo e a
rotacdo com o joelho a 90°. Sendo a maior e com mais complexidade das
articulacdes do organismo humano. Ha duas articulacdes que formam sua estrutura,
a femorotibial e a femoropatelar, no interior de uma bolsa na articulagéo (figura 1). A
tibiofibular proximal, mesmo se encontrando na regido do joelho, ndo esta inclusa no
conjunto, devido sua funcao esté ligada ao tornozelo (CASTRO & VIEIRA, 2015).

O joelho tem sua articulacdo como sendo um conjunto dos membros
inferiores onde é possibilitado estabilizar e mobilizar o corpo humano no ambito
funcional, pois, as articulagbes fémoropatelar e femorotibial e também os tecidos
moles, fazem a movimentacao fisioldégica no joelho, e esses movimentos séo: flexao,
extensdo e uma diminuta rotacdo. A flexdo e extenséo se caracterizam como sendo
movimentacdes que tem ocorréncia no plano sagital, onde o papel da tibia tem
deslizamento anterior durante a extensdo e posterior ao longo da flexao,
caracterizando-se através da lei do céncavo e convexo. Visto que, a tibia é uma
superficie concava e que esta fixa e o fémur que possui uma superficie convexa
ficando imobilizado diante do deslizamento que tem ocorréncia para o lado oposto
da movimentacdo. Ja, se a tibia estiver movel e o fémur fixo, seu movimento sera

para o mesmo lado da movimentacdo (MALTA & PACHECO, 2017).
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Figura 1: Estrutura das articulagdes do joelho.
Fonte: Castro e Vieira, 2015.

O joelho tem um articulacdo que recebe, absorve e dissipa relevante carga
das forcas advindas das atividades do cotidiano, como andar, subir e descer
escadas, saltar, agachar, etc. por esses motivos, as atividades impostas a
articulacéo do joelho, ha a possibilidade de ocorrer lesbes em suas estruturas, como
rompimento dos ligamentos, lesbes nas cartilagens, e meniscos (MORAIS & FARIA,
2017).

2.2 FORTALECIMENTO DOS MUSCULOS ESTABILIZADORES DO JOELHO

Comumente a estabilidade e a mobilidade tem caracteristicas incompativeis
em grande parte das articulagcbes onde se sacrifica uma pela outra. Porém, as duas
articulacdes do joelho e sdo executadas por interacdo entre os ligamentos, musculos
e movimentacdes complexas para deslizar e rolar nas superficies das articulacoes.
0s quatro extensores do joelho abrangem o reto da coxa, vasto intermédio, vasto
lateral e vasto medial que € comumente conhecido como quadriceps femoral. O
ligamento da patela é o extensor do complexo muscular do quadriceps a partir do
polo inferior da patela indo até a tuberosidade da tibia, na parte antero-posterior
(SILVA & MEJIA, 2015).

O joelho pode ser lesionado de vérias formas por ser muito vulneravel ao
trauma direto (pancadas) ou indireto (entorse), além de ser lesionado
principalmente pelo excesso de uso ou uso inadequado. A literatura relata
gue o musculo quadriceps age como um amortecedor na articulagdo do



joelho, e sua fraqueza reduz a capacidade funcional, predispondo o joelho a
danos estruturais. Exercicios de fortalecimento do quadriceps tém sido
prescritos porque podem reduzir a dor e melhorar a funcdo (NOVAES,
2015).

De acordo com a autora, ha varias formas do joelho ser lesionado, podendo
ser através de pancadas ou entorses ou até mesmo por seu uso de forma errada,
além de doencas degenerativas. Diante dos estudiosos, a musculatura do
guadriceps tem atuacao amortecedora na articulacao.

Nos joelhos, dependendo do cotidiano de cada pessoa, poderdo surgir
diversas enfermidades de ordem musculoesquelética como entorses, tensdes,
artrite, ruptura de ligamento ou cartilagem, além da sindrome da banda iliotibial
(lesdo inflamatéria do tecido localizado na parte lateral do joelho), outra questdo
para perda de forca dos joelhos € a falta de atividades fisicas. Desse modo, para a
prevencao dessas patologias, torna-se necessario um programa de exercicios fisicos
para o fortalecimento dos joelhos (HOLLANDA, 2019).

Inimeras patologias sdo alojadas nessa articulacdo. Ocorre devido suas
caracteristicas anatémicas. E uma articulacdo que centraliza e sustenta
forcas do quadriceps femoral ho comando da alavanca que € responsavel
pela posicdo ereta. Seu equilibrio estrutural, no entanto, é fragil, qualquer
distarbio na sua estabilidade pode representar alteracdo funcional capaz de
produzir instabilidades articular, algumas vezes incapacitantes (SOUZA,
JORDAO & GONCALVES, 2015).

A formacao estrutural do joelho compreende trés estruturas 0sseas, 0 maior
0sso do corpo humano chamado de fémur, a tibia e a patela. Tais estruturas fazem a
formacdo de duas articulacdes, a tibiofemoral e a femoropatelar. A bolsa da
articulacao relativamente frouxa se estabiliza através de ligamentos. A estabilidade
do joelho latero-medial e anteroposterior € em decorréncia dos ligamentos colateral
lateral, colateral medial, cruzado anterior e cruzado posterior, que compdem a
referida estrutura. Faz parte ainda da estrutura, dois meniscos intra-articulares para
dar uma maior eficiéncia a tal articulacdo. A articulacdo se classifica como ginglimo
ou dobradica, entretanto, além de flexdo e extensdo a mesma possibilita um

peqgueno grau de rotacdo (BESSA et al., 2016).
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Figura 2: Musculos estabilizadores do joelho.
Fonte: Bessa et al., 2016.

Os musculos do joelho (Figura 3) que tem as fungbes de absorvimento,
transmissdo e redirecionamento das forcas executadas pelo membro inferior.
Considera-se a articulagao femoropatelar como sendo uma superficie que sustenta e
desliza. Qualquer lesdo do funcionamento do joelho é através da perda da

homeostasia, o que ocorre a chamada dor (BESSA et al., 2016).
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Figura 3: Componentes musculares do joelho.
Fonte: https://pt.slideshare.net/welissonporto/biomecnica-do-joelho, 2017.

A estabilidade articular dinamica do joelho € uma relevante caracteristica que
possibilita a essa articulacdo o desempenho de suas funcdes, respondendo as
atividades diarias que lhe sédo determinadas. O entendimento por estabilidade

articular dinAmica ao corpo capaz ou sistema que resista a uma lesao ou seu retorno



imediatamente a uma postura que se adeque apods lesdes a ele impostas. A
estabilidade dindmica se determinaria como sendo a interacdo de varios fatores
como sendo 0s componentes da anatomia articular do joelho, organizados de modo
que favorece sua estabilidade, a friccdo entre as superficies cartilaginosas pelas
cargas mecanicas geradas por forcas compressivas, resposta do sistema somato-
sensorio, a atividade muscular e a magnitude de ativagdo muscular para atingir um
nivel de estabilidade (MORAIS & FARIA, 2017).

O sistema muscular do joelho é uma estrutura responsavel pela protecao dos
0ssos e dos ligamentos, pois atuam no mecanismo para locomover o corpo humano.
Abrange diversos musculos, que em conjunto sobre o joelho, faz a movimentacéo, e
entre eles estdo: a musculatura do tensor da fascia lata, o musculo sartério,
musculos vastos que incluem o lateral, medial e intermédio, o masculo reto da coxa,
os trés isquiotibiais onde estdo abrangendo o biceps femoral, 0 semimembranoso e
0 semitendinoso, o gracil, o musculo popliteo, e o gastrocnémio (FUKUDA, 2020).

O joelho se caracteriza como sendo um sistema do corpo humano que atua
diretamente na locomocéao, ficando sujeito continuamente a atritos e impactos do
dia-a-dia e podera provocar desgastes e lesdes ao longo do tempo e leva a uma
gualidade de vida prejudicada. Diante disso, torna-se essencial a realizacdo de
atividades fisicas que fortalecam essa area da perna, e que possibilitem a prevencéo
das lesdes (FUKUDA, 2020).

Praticar atividades fisicas é relevante para o bem-estar por geral do corpo
humano. Através dos exercicios fisicos, elimina-se fatores de riscos para patologias,
fortalecendo o corpo e melhorando principalmente na producdo de hormdénios e
substancias essenciais para o ser humano. O fortalecimento da musculatura
envolvida na regido do joelho, possibilita-se ao individuo, uma maior estabilidade na
articulacéo, que é uma das mais relevantes e responsavel pela dissipacdo de cargas
dos membros inferiores. Pois, sem esse sistema, a movimentacdo e a locomocgao
das pernas ficariam muito debilitadas (FUKUDA, 2020).

3. METODOLOGIA
A metodologia adotada para o desenvolvimento do presente trabalho foi a

revisdo de literatura em diversas publicagbes eletrbnicas em diversas revistas

especializadas. Encontrou-se um total de 74 artigos que foram considerados



elegiveis, dos quais, 44 se identificaram em mais de uma busca utilizando as
palavras-chave como parametro. Diante disso, 33 artigos foram excluidos, pois nédo
atendiam as exigéncias do tema especificamente e restaram 11, que foram utilizados

na produgédo da referida pesquisa.

4. CONSIDERACOES E RESULTADOS

Segundo os estudos pesquisados anteriormente, o joelho esta sujeito a
diversas lesdes ao longo do dia nas atividades e os exercicios para fortalecimento
dos muasculos que protegem o joelho precisam estar em atuacdo, levando o
individuo a uma melhor qualidade de vida.

O joelho como sendo uma das estruturas mais necessarias do corpo humano
gue tem atuacdo na locomocao e equilibrio merecem cuidados especiais e quando
0os musculos da coxa, do joelho, panturriiha e outros tem seu fortalecimento
efetivado, € absorvido grande parte da carga adquirida por cada movimento ou
atividade. Entdo, os o0ssos sdo protegidos, os ligamentos e as cartilagens de
desgastes. O desgaste dessas estruturas pode levar a doencas como a artrose ou a
sinovite.

O fortalecimento dos musculos estabilizadores do joelho necessita de
exercicios fisicos que proporcionem maior efetividade na atuacéo do joelho ao longo
das atividades diarias.

Exercicios para fortalecimento do joelho:

a) Agachamento



Figura 4: Agachamento.

Fonte: https://www.institutotrata.com.br/exercicios-para-fortalecer-o-joelho/, 2020.

Figura 5: Agachamento.

Fonte: https://www.institutotrata.com.br/exercicios-para-fortalecer-o-joelho/, 2020.
A atividade fisica de agachamento € muito utilizada na atualidade tanto nos
treinos de individuos e atletas para fortalecimento dos musculos do joelho e também

em programas para reabilitar tal estrutura.

b) Aducéo e abducéo do quadril
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Figura 6: Aducao do quadril

Fonte: https://www.institutotrata.com.br/exercicios-para-fortalecer-o-joelho/, 2020.

A abdugéo do quadril € um exercicio relevante no cotidiano do individuo e
mais especificamente em algumas atividades esportivas. Ao andar, os abdutores séo
essenciais para estabilizar a pelve. O mais importante abdutor do quadril € o Gluteo
Médio.

Na aducéo do quadril, a musculatura do quadril trabalha em conjunto com a
abducao no sentido de equilibrio pélvico. O grupo de musculos adutores necessita
de uma grande massa muscular, onde grande parte da musculatura é originada do

0SSO0 pubico e estdo inseridos na parte medial da coxa.
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c) Stiff

Figura 7: Stiff.

Fonte: https://www.institutotrata.com.br/exercicios-para-fortalecer-o-joelho/, 2020.

O stiff € uma atividade fisica que é asa vezes confundida com o levantamento
terra. Tal exercicio fisico € uma extensdo de quadril, onde ativa principalmente os
isquiotibiais e gluteo maior, esse sistema muscular & essencial em individuos que
atuam em corridas onde se estende o quadril, entretanto ao longo do dia de faz esse
movimento como por exemplo pegar algo do chdo, onde esta errado, a posi¢cao certa
seria 0 agachamento.

Enfim, o fortalecimento dos musculos estabilizadores do joelho é necessario
para a obtencdo de uma melhor qualidade de vida e manter a estrutura éssea dessa
regido ativa e saldavel. Os musculos estabilizadores tem funcdo primordial no
equilibrio do corpo humano, pois, atua no amortecimento das cargas que a pessoa

ao longo do dia executa.
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