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RESUMO: A condromalécia patelar é uma patologia da qual é possivel conviver com ela,
porém ndo hé cura. O objetivo deste estudo foi verificar os beneficios dos exercicios fisicos na
prevencio e no tratamento da condromalacia patelar. A metodologia adotada foi a revisio de
literatura através de artigos que embasam teoricamente os exercicios fisicos; a condromalacia
patelar e os beneficios destes exercicios frente a essa patologia. Os resultados mostraram que
a pratica constante de exercicios fisicos traz beneficios para a saide de modo geral,
principalmente na prevencio de inimeras doengas, contribui no tratamento da condromalacia
patelar de forma que a pessoa acometida por esta patologia consiga viver melhor e sem dores,
além de contribuir para com o fisico e o psicolégico. Conclui-se que ao ter o habito da pratica
de exercicios em conjunto com um profissional qualificado para conduzir tais atividades é
plenamente possivel evitar que seja acometido por doengas.

Palavras-chave: Exercicio fisico. Condromalicia patelar. Beneficios. Satide. Prevencio.

ABSTRACT: Patellar chondromalacia is a pathology that it is possible to live with, but there
is no cure. The objective of this study was to verify the benefits of physical exercises in the
prevention and treatment of patellar chondromalacia. The methodology adopted was the
literature review through articles that theoretically support physical exercises; patellar
chondromalacia and the benefits of these exercises against this pathology. The results showed
that the constant practice of physical exercises brings benefits to health in general, mainly in
the prevention of numerous diseases, contributes to the treatment of patellar chondromalacia
so that the person affected by this pathology can live better and without pain, in addition to
contribute to the physical and psychological. It is concluded that by having the habit of
practicing exercises together with a qualified professional to conduct such activities, it is fully
possible to avoid being affected by diseases.

Keywords: Physical exercise. patellar chondromalacia. Benefits. Health. Prevention.
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INTRODUCAO

A Condromalicia Patelar também chamada de sindrome da dor patelofemoral
é caracterizada a partir da degeneracio da cartilagem patelar. A cartilagem articular da
patela vem a ser um osso localizado na parte da frente do joelho, o qual pode se
desgastar e gerar fissuras nesta superficie.

No entanto, tal desgaste pode vir a ocorrer frente a inimeros fatores. Dentre
eles, o sedentarismo, sobrepeso, traumas na regido, idade ou até mesmo atividades
fisicas, das quais exijam mais do que se pode aguentar, ou seja, de alto impacto.

Diante disso, as pessoas, das quais estio acometidas por esta patologia
costumam sentir dores ao redor da rétula, as quais podem piorar ao se movimentarem
em excesso, como: descer ou subir escadas, ou até mesmo praticar esportes. Da mesma
forma que se ficarem um longo tempo parados na posi¢io sentada, ao levantarem
podem sentir dores.

Sendo assim, apés o diagnéstico, é primordial que o paciente busque
alternativas para que haja a reabilitacdo de forma eficaz. Dentre as alternativas estdo
exercicios para fortalecimento do miusculo, o qual chamamos de quadriceps e que esta
localizado na frente da coxa. Tais exercicios podem ser realizados mediante a
fisioterapia e/ou com acompanhamento de profissional como o personal em academia.

Os exercicios fisicos sio uma importante alternativa para os portadores de
condromalécia patelar, tendo em vista que os beneficios da pritica deste tipo de
atividade s3o inegédveis para todos, inclusive para a prevencio da condromalicia
patelar, uma vez que, o sobrepeso, o sedentarismo sio causas as quais podem
corroborar para esta patologia.

Dessa maneira, o presente estudo tem por objetivo buscar através da revisdo de
literatura, estudos que mostrem como a pritica de exercicios contribui para a
prevencio e para a evolugdo no processo de reabilitagio dos pacientes com

condromalécia patelar.

METODOLOGIA

O presente trabalho é um estudo de cunho bibliogrifico, no qual foram
realizadas leituras voltadas para a tematica abordada. A pesquisa foi produzida através

de sites como Scielo e institui¢des, as quais contemplam assuntos como exercicios
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fisicos, condromalicia patelar e os beneficios da préitica de exercicios voltados para o
tratamento desta patologia.

Dessa forma, foram analisados e escolhidos dez (10) artigos. Sendo cinco (o5)
deles voltados para a tematica da atividade fisica e seus beneficios a satde e cinco (o5)
voltados para a condromalicia patelar, estando inclusos nestes artigos os que discutem
especificidades benéficas das praticas de exercicios aos pacientes com condromalicia.
A selegdo dos artigos foi realizada através das leituras das introdugées levando em
consideracio o tema abordado no estudo, o qual visa mostrar os beneficios dos

exercicios fisicos na prevencio da condromalicia patelar.

RESULTADOS E DISCUSSAO
Exercicios fisicos

Antes de abordar sobre os exercicios fisicos, entendamos que exercicio fisico é
diferente de atividade fisica, porém ambos trazem beneficios para a satde e isso é
muito importante. A atividade fisica é o movimento que envolve o corpo, os quais sdo
feitos intencionalmente, isso nos traz a percepgdo de que toda atividade fisica pode ser
realizada no ambiente, no qual a pessoa se encontra inclusive no lazer. Glaner (2002)
sobre comenta que a atividade fisica é compreendida como todo e qualquer movimento
corporal que resulta num gasto energético acima dos niveis de repouso. Desta forma,
a atividade fisica seja no trabalho, no lazer e nas demais atividades diarias é apontada
como importante aliada quando se refere & manutengio corporal e prevencio de
doencas crdnicas degenerativas. Freire, et.al (2014) corrobora dizendo que a atividade
fisica (AF) pode ser definida como qualquer movimento corporal produzido pela
musculatura esquelética que requer gasto de energia acima dos niveis de repouso. Sua
prética é fundamental em qualquer idade e tem sido considerado um meio de preservar
e melhorar a saide e a qualidade de vida do ser humano.

Sendo assim, pode-se compreender que pela atividade fisica estar presente de
maneira mais ampla no dia a dia, esta pode ser indicada por qualquer profissional de
satde. Os beneficios da atividade fisica vdo além do corpéreo ele alcanga o psicolégico

também. Oliveira (2013) aborda que:

Na dimens3o psicolégica, a atividade fisica atua na melhoria da autoestima,
do autoconceito, da imagem corporal, das func¢des cognitivas e de
socializacdo, na diminuicdo do estresse e da ansiedade e na diminuicdo do
consumo de medicamentos (OLIVEIRA, 2013, p. 12).
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O exercicio fisico por sua vez sdo atividades, as quais sio planejadas e com
estruturas a fim de obter melhorias como a estrutura do misculo, o equilibrio e até
mesmo a flexibilidade. Ao optar por exercicio fisico, este é, geralmente, estruturado e
orientado por um profissional de Educacio Fisica.

Em tese, podemos dizer que para se ter uma boa qualidade de vida e evitar
intmeras doencas a pritica de exercicios fisicos é fundamental. O estilo de vida
saudadvel é um hébito que se praticado diariamente fard parte da rotina de vida. O
conceito de qualidade de vida é subjetivo, complexo e multidimensional. Goldner, 2013,

diz:

[...] Desenvolver o corpo é mais que ganhar musculos, produzir um
abdémen definido e alienar-se ao esteticismo corporal, desenvolver o corpo
é partir do pressuposto que o corpo necessita de cuidados a fim de torna-lo
mais resistente, mais eficiente ao desenvolvimento corpéreo, e assim mais

produtivo em prol do individuo (GOLDNER, 2013).

Consequentemente, praticar atividade e/ou exercicio fisico é ter em mente que
podemos evitar doengas degenerativas, ndo apresentar sedentarismo e ter uma vida

saudavel.

Condromalicia patelar

A condromalicia patelar vem a ser uma lesdo, a qual compromete a parte
articular da patela através do atrito constante entre as partes dsseas da patela e o fémur.
O joelho é uma parte complexa do nosso corpo além de ser uma das partes que mais
sente quando se trata de peso e devido a isso ocorre um desgaste maior dessa parte
dssea o que corrobora com a dor de quem estd acometido pela condromalicia patelar.

Nagamine, et al. (2021) diz que:

A condromalicia patelar é uma patologia que se caracteriza pela degeneracdo
da cartilagem patelar que pode envolver uma ou mais porgdes da patela,
podendo haver a perda ou a diminui¢do da rigidez do tecido, fazendo surgir
fissuras na superficie dela (NAGAMINE, et al, 2021, p.s).

O termo condromalicia tem o significado amolecimento da cartilagem. Ela
pode se classificar em 4 graus, sendo que parte do mais simples chegando ao mais

complexo. Souza (2002) descreve que:

O tamanho e a expansdo da lesdo sdo classificados em: amolecimento da
cartilagem classificada como, grau 1, fissura superficial da cartilagem como
grau 2, fissura mais profunda, atingindo o osso subcondral seria grau 3 e grau
4 como fissura total e exposigio do osso (SOUZA, 2002, p.6).
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O diagnéstico é feito através de exames, os quais consigam ver essa regido como
o raio-x e a ressondncia magnética. Para que o profissional médico chegue a estes
exames por desconfiar da condromalicia patelar, ele parte dos sintomas e das queixas,
as quais o paciente leva ao consultério. Frente aos resultados e constatado que o
paciente estd acometido de condromalicia patelar, di-se inicio ao tratamento.

O tratamento indicado quando nio estd em sua fase mais altiva, ou seja, aguda,
¢ a realizagdo de exercicios fisicos a fim de que se fortaleca o musculo do qual estd
localizado a frente da coxa, o quadriceps, e com isso possa fortalecer também o joelho.
Nesse momento também é recomenddvel que se use joelheira a fim de que se reduza a
dor e auxilie no encaixe da rétula sobre o fémur de forma que contribua na melhor
distribui¢do de cargas nessa regido acometida pela condromalicia patelar. Quando o
paciente se encontra acometido pela fase aguda da dor, o profissional Médico pode
optar pelo uso de analgésico, anti-inflamatérios e até mesmo o gelo para que possa
aliviar o desconforto durante esse periodo.

Geralmente o tratamento pode levar de 1 até 3 meses para apresentar sinais de
melhorias. Durante esse periodo algumas medidas podem ser tomadas, tais como, nio
ficar muito tempo com o joelho flexionado, exercicios fisicos para o fortalecimento do
musculo, manter o peso corporal adequado ao seu tamanho e evitar transitar por

rampas ingremes, as quais forcem o joelho, assim como subir e descer escadas.

Exercicio fisico e Condromalicia patelar

7

E inegdvel que os beneficios do exercicio fisico para a satide e para prevencio
de doencas sdo grandes. Eles sdo benéficos, inclusive, no tratamento para prevengio
da condromalécia patelar, uma vez que ao praticé-los a pessoa tem como se manter em

seu peso corpéreo além manter o hébito saudavel. Filho, et.al (2016) diz que:

A atividade fisica regular apresenta efeitos benéficos contra doencas
degenerativa tais como, doenga coronéria, a hipertensdo e diabetes entre
adultos mais velhos, além de reduzir o risco de desenvolvimento em
individuo normal. Também é recomendada no tratamento de doenga do
estado emocional nociva bem como a depressio. Desta forma, o aumento do
nivel de atividade fisica regular traz resultados positivo na diminuigdo da
morbidade e eventualmente da mortalidade da populacio em geral e
particularmente entre os idosos (FILHO et al., 2016, p.3).

Da mesma forma que para os pacientes acometidos de condromalicia patelar

apresentam evolu¢des considerdveis quando fazem exercicios fisicos a fim de
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fortalecerem o musculo e com isso obterem melhoras definitivas dessa patologia.

Jochinsein (2014) diz que:

[...] o treinamento de forca consiste em uma das terminologias utilizadas
para fazer aferéncia aos exercicios fisicos realizados em aparelhos
(méquinas), além dos pesos livres, eldsticos ou qualquer outro material ou
método que proporcione uma determinada resisténcia ao movimento,
praticados geralmente nas academias, mas também em qualquer ambiente,
desde que haja a imposicdo de uma resisténcia oposta i tensio produzida
pela contracio da musculatura esquelética JOCHINSEIN, 2014, p.18-19).

Na atual conjuntura o exercicio fisico tem sido visto como um dos métodos
mais eficaz para a manutencdo da forca muscular. Essa benfeitoria vai desde a sua
utiliza¢do como complementag¢io do tratamento até a sua total restruturacdo. Pinheiro,

et. al (2018) afirma que:

,
E importante que seja levado em consideragio n3o exclusivamente a relaco
estética, mas a manutengio da satde, através do exercicio fisico. Contudo,
a prescrigio do treinamento sofre muitas variacdes dependendo dos

objetivos e metas de cada sujeito (PINHEIRO, et al, 2018, p. 8).

No entanto, para que os resultados se mostrem verdadeiramente eficazes, se
faz necessario que haja disciplina e rotina bem estabelecida na praitica dos exercicios
fisicos, uma vez que, a condromalicia por ser uma doenca degenerativa n3o hé cura, 873

’ ’ ’ . . , . , . , ,

porém é possivel conviver com ela frente a prética dos exercicios fisicos e é possivel
fazer com que se previna essa patologia, também, através da pratica de exercicios.

O treinamento de forca costuma ser utilizado para o tratamento da

condromalécia patelar. De acordo com Ferreira, et. al:

Utiliza-se a nomenclatura Treinamento de Forca (TF) para caracterizar
uma agdo voluntiria do misculo esquelético contra uma resisténcia, através
de estimulos que causam estresse mecdnico/metabdlico e a geracgdo
subsequente de aumento nos diferentes tipos de forca, advindo dos ajustes
neuromusculares e hormonais em resposta aos mesmos, cuja magnitude estd
diretamente relacionada is variaveis envolvidas no treinamento fisico,
como a escolha dos exercicios, tipo de acdo muscular, intensidade e volume
aplicados, tempo de pausa entre estimulos e séries e frequéncia nos
programas de treinamento, resultando na ascensio da forga, poténcia,
resisténcia, velocidade, equilibrio, coordenacio e hipertrofia (FERREIRA,
et. al., 2013).

Dessa maneira o treino de forca é aquele que se utiliza de aparelhos para a
prética de musculagio, treinamentos assistidos, aqueles com cargas e pesos. Guedes e

Teixeira sobre isso abordam:

O treinamento de forca consiste em uma das terminologias utilizadas para
fazer aferéncia aos exercicios fisicos realizados em aparelhos (maquinas),
além dos pesos livres, eldsticos ou qualquer outro material ou método que
proporcione uma determinada resisténcia ao movimento, praticados
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geralmente nas academias, mas também em qualquer ambiente, desde que
haja a imposi¢do de uma resisténcia oposta i tensio produzida pela

contracdo da musculatura esquelética (TEIXEIRA e GUEDES, 2013).

No entanto hd uma série de fatores que envolvem a pritica de exercicios para
o tratamento da condromalicia patelar como idade, peso, aptiddo para a prética de
exercicios como forga fisica, além do histérico de treinos. O ideal é que se facam
treinos de forma individualizada e com acompanhamento de um personal

especializado. Prentice e Voigth sugerem que:

Para fins de reabilitagdo do joelho devem ser utilizados protocolos de
fortalecimento que incluam exercicios isoténicos de cadeia cinética aberta
tais como: abdugio e adugdo de quadril (gliteo médio, tensor da fiscia lata,
adutores magno, longo e curto, pectineo e o gricil), elevagio de perna
estendida (contracio ativa do quadriceps), flexdo de joelho (atingindo as
por¢des  biceps  femoral, semimembraniceo, semitendineo e
secundariamente grécil, gastrocnémio, sartério e popliteo), extensio de
joelho (reto femoral, vasto lateral, vasto intermédio e vasto medial) e flexdo
plantar (gastrocnémio) aliados a contracdes isométricas do quadriceps
(reapreender como contrair quadriceps). Acrescentam que dos exercicios
que visam o fortalecimento pertencentes ao grupo cadeia cinética fechada
podem ser incluidos o miniagachamento em 02 a 402 de amplitude,
deslizamento na parede na posigio ortostitica (ambos realizados para
fortalecer o quadriceps), investida com transferéncia de peso
(fortalecimento do quadriceps excentricamente), leg press com ajuste do
banco para o 4ngulo da articulagio do joelho, subir degraus laterais e
frontais, extensdo terminal do joelho utilizando tubo de borracha ou faixa
elastica (visando focar o vasto medial), exercicios na prancha deslizante
(para treinar lateralidade), aparelho Fitter (treinamento funcional e
lateralidade), aparelho para subir degraus e bicicleta estacionaria (recuperar
a amplitude de movimento e manutengio da resisténcia cardiorrespiratéria).
Pode-se ainda complementar a parte de fortalecimento com exercicios
pliométricos tais como: salto da caixa, saltos laterais e pular corda (melhora
também a resisténcia cardiorrespiratéria) e com exercicios isocinéticos a
partir da extensdo e flexdo de joelho, (énfase nos quadriceps e isquiotibiais)
rotagio tibial e aparelho Biodex. O somatério dessas intervencdes
resultariam na melhora do condicionamento e fortalecimento de todos os
musculos que atuam sobre a articulagio do joelho. (PRENTICE e
VOIGTH, 2003)

7

E importante salientar que estes exercicios serdo aplicados de acordo com a
caracteristica do portador da condromalécia patelar, por isso a importincia em se ter
um profissional especializado para prescrever os exercicios. Como cada caso por ser
diferente um do outro, os exercicios podem ser ajustados conforme a necessidade.

Ferreira a respeito disso corrobora:

Conforme a necessidade especifica de cada caso podem ser feitos alguns
ajustes, nos quais aceita-se a substitui¢io de alguns equipamentos como no
caso da cadeira extensora, podendo-se fazer uso de caneleiras ao invés do
suporte de apoio para os pés, realizando o movimento de extensio de joelho
com trés séries de 20 repeti¢des com carga inicial de 1 kg e graduando-se até
5 a 7 kg. O mesmo ajuste pode ser aplicado nos exercicios para isquiotibiais,
substituindo o aparelho de flexdo de joelho deitado (mesa flexora) por
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caneleiras no movimento partindo de zero a 302, peso inicial de 5 kg
aumentando até 20 kg, executando 30 repeticdes em cada série (FERREIRA
et al., 2008).

Sendo assim, sempre serd necessirio avaliar a necessidade de cada caso. E para
que seja eficaz é preciso que sejam realizados com seriedade. Vale ressaltar que a
condromalécia é um processo de degeneragio da cartilagem do joelho, logo precisa de

atengio e os exercicios fisicos sdo parte do tratamento para que se viva melhor.

CONCLUSAO

A condromalécia patelar é uma patologia que quando acomete a pessoa, nio
apresenta cura. Sendo assim, h4d maneiras para que se conviva com ela de forma
indolor. A prética de exercicios fisicos, além de corroborar com o tratamento, traz
beneficios para a satide de modo geral.

Quando hé o habito dessa pratica de exercicios o corpo corresponde da melhor
maneira possivel, ou seja, prevenindo inclusive as doencas. E fato que, para que isso
ocorra, o ideal é que haja acompanhamento de um profissional habilitado a fim de que
o resultado seja o melhor possivel.

Existem formas de tratamento para a condromalicia patelar, porém ¢
comprovado que com os exercicios fisicos as crises sio diminuidas consideravelmente
fazendo com que o paciente tenha uma vida normal e sem dor. No entanto, para que
isso seja possivel é preciso comprometimento por parte do paciente fazendo com que
vire rotina a prética de exercicios fisicos.

Diante disso, o presente trabalho mostrou quais os exercicios podem ser
praticados de acordo com bibliografias que nos trazem a tipologia de exercicios fisicos,
bem como ajustes a serem feitos, visando que cada paciente é um caso diferente e que
apresenta especificidades como idade, peso, aptidio fisica, dentre outros.

Portanto, frente aos parimetros estudados fica claro que a pritica de exercicios
fisicos quando levadas a sério pelo paciente de condromalicia patelar apresenta
beneficios para o tratamento, no entanto, esta pritica deve ser sempre acompanhada

por profissionais especializados para que nio sejam realizadas erroneamente.
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