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RESUMO

Introducéo:

Objetivo: A propriocepcéo e o fortalecimento na prevencéo de lesdes. Materiais
e Métodos: Foram feitas pesquisas de artigos cientificos com base em estudos que obtém
resultados cientificos e comparativos do tema em questdo. O jiu jitsu como uma arte marcial de
impacto tem um alto indice de les6es ndo s6 em competi¢cbes como também nos treinamentos
diarios desses atletas. Isso se deve ao esforco maximo dos atletas, e também em muitos casos a
falta da propriocepcao na base dos ensinamentos desses futuros atletas e competidores. Tendo
a propriocepgéo atuando como um feedback dos membros para com o sistema nervoso, que vai
fazer com que o atleta tenha uma percep¢do de espaco e de forca sabendo se posicionar e
antecipar uma possivel leséo.

Resultados: Atraves dos estudos o sugere-se que a propriocepcdo tem um papel
fundamental juntamente com o fortalecimento, assim cabendo a propriocepcao fazer seu papel
em diminuir essa incidencia de lesdes em atletas com um trabalho em conjunto, tendo em
vista que atletas de alto nivel que trabalham ambas as situacdes teriam uma incidéncia menor
de lesbes no ambito de treinos e competicdes , sendo de fundamental importancia a pratica

proprioceptiva tanto antes para evitar uma lesdo, quanto depois de uma lesdo Concluséo.

Palavras-chave: Conscientizacdo corporal, atletas de jiu jitsu de alto nivel, pratica

proprioceptiva
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Faculdade Integrada Cete — FIC, Rodovia BR 423 - S0 José, Garanhuns-PE Email:
vasconcelosvitor.b@outlook.com
A ser enviado a Revista Brasileira de P6s Graduagdo — CAPES

INTRODUCAO

O Jiu Jitsu é uma arte marcial de alto impacto e de extremo esfor¢o ao corpo que tem
como caracteristicas seu grande nimeros de lesdes, grande parte delas por conta das inimeras
chaves de articulagdes e estrangulamentos que podem danificar musculos, causar rompimento
de ligamentos e a quebra de 0ssos, dessa forma, tornando o indice de lesdes desses atletas
muito alto, ndo s6 em competicdes como também e principalmente nos treinamentos diarios
desses esportitas. 1sso se deve ao esforco maximo dos atletas e também em muitos deles o fato
da propriocepc¢do nédo ser tdo explorada na base desses treinamentos dos mesmos. (Souza et
al., 2022).

Percebe-se em eventos de MMA, Jiu jitsu e outros tipos de lutas, a raridade em ver algum
tipo de recurso para se tratar as lesbes ou até mesmo o incentivo para treinos proprioceptivos
para fim de evitar as lesdes, que pode ser de grande ajuda para a longa vida dos atletas que em
sua maioria ndo tem condicgdes sociais e nem financeiras para um tratamento a longo prazo de
uma possivel lesdo ou de um possivel procedimento cirirgico ocasionando ao fim das
atividades do atleta (Valladéo, 2019).

Em analise, os atletas de jiu-jitsu e jogadores de futebol, a exemplo, tém uma grande
diferenca entre eles, o jogador de futebol vai geralmente ter um acompanhamento de um
departamento médico, indo ao banco de reservas ap6s uma lesdo, e em grande parte dos casos
continua a receber o seu salario e o auxilio para sua recuperacdo, uma vez que o atleta de jiu
jitsu além de precisar parar os treinos para realizar o tratamento vai ficar invalidado por algum
tempo e dependendo do nivel da lesdo pode tira-lo completamente de seu planejamento de
competicBes, afetando diretamente todas as aréas de sua vida social e principalmente a
financeira. (Sun, 2022).
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Entre as &reas mais lesionadas no jiu jitsu se encontra o joelho em primeiro lugar com um
incidéncia muito maior que as demais em seguida vem ombro, tornozelo/pé , pulso/maos,
sendo essas areas mais afetadas por ter uma concientizagcdo corporal por muitas vezes, ndo
desenvolvida devido a movimentacdes de forma inadequada, causando entorses de tornozelo,
luxacdes nas méos e deslocamentos dos ombros. (Lima et al., 2019).

Tendo como o principal mecanismo a entorse pela regido medial do joelho, a lesdo do
Ligamento colateral Medial (LCM ), em muitas vezes pelo estresse em valgo do joelho
acarretando na lesdo. Na maioria dos casos a lesdo pode ser tratada de forma conservadora
sem a necessidade de um procedimento cirtrgico porém com uma exigéncia de periodo de
tempo médio de quatro semanas para a recuperacdo do praticante. Os dados dos seguintes
locais onde mais ocorrem as lesdes nos praticantes de jiu jitsu sendo eles o joelho 29.8%,
ombro com 17.8%, tornozelo/pé com 13.1%, pulso / mdo 9.4%. (Eustaquio et al., 2021).

Sendo uma propor¢do muito maior na incidéncia de lesdes quando comparado com outras
atividades esportivas. A conscientizacdo corporal tem uma taxa de sucesso no quesito de
evitar lesdes futuras e lesbes presentes em atletas de todas as modalidades com os treinos
neuromusculares e proprioceptivos que parecem diminuir a taxa de lesbes dos praticantes em
especifico a regido do joelho e atletas de joelho consequentemente. (Jia e Zhang, 2022).

A propriocepcdo atua como um feedback dos membros para com o sistema nervoso, que
vai fazer com que o atleta tenha uma percepcao de espaco e de forca sabendo justamente onde
colocar a regido no momento de um impacto como um salto por exemplo, nisso podendo evitar
lesGes com um senso de direcdo e cinestesia ao cair do salto (Junior et al., 2022).

Tendo como principal forma a fim de evitar lesdes que ndo nescessariamente sao causadas
por terceiros sendo de fundamental importancia no tratamento de preservacdo e na fase em
que a lesdo venha a ocorrer com o atleta, atuando com o conhecimento de um fisioterapeuta
assim desenvolvendo as regibes fortalecidas do paciente, de tal forma a repassar 0s exercicios
proprioceptivos para uma melhor biomecanica corporal do atleta ou praticante. (Arruda,
2022).

O tratamento conservador pode ser feito tanto imediatamente depois da cirurgia ja no

pOs operatorio ou até antes do procedimento cirurgico ser realizado ,sendo



fundamental no melhor desenvolvimento motor e em aumentar as chances de evitar uma
artrofibrose de joelho na extensdo muito comum nos PO de joelho. Assim podendo aumentar
a velocidade do tratamento e em muitas vezes com o tratamento sendo feito antes do paciente
requerir o procedimento cirurgico, podendo assim forma coservadora dar uma melhor
concientizacdo corporal e fortalecimento ao paciente (Borges et al., 2021).

A reabilitagdo pode ser feita com foco do Fisioterapeuta para com o paciente para a
recuperagdo de suas atividades tendo o objetivo em fortalecer as estruturas do joelho tanto
isquiotibiais na regido posterior, tensor da fascia late , gluteos e musculos do quadriceps. Os
quais supracitados devem ser visados quanto a recuperacdo do paciente nesses casos e
também ao ganho de mobilidade e principalmente a propriocep¢do dando uma melhor
estabilidade cinetica para o paciente melhorando assim a biomecanica e preservando assim o

PO do paciente podendo inseri-lo novamente novamente nas atividades (Souza et al., .2022).



MATERIAIS E METODOS

A pesquisa serd de forma descritiva, visando uma investigacdo ndo s6 com base
cientifica como em descric¢des de realidade de mundo e a descricdo no ambiente competitivo da
modalidade jiu jitsu. O estudo serd feito por pesquisas por meio da leitura de artigos
cientificos, revistas académicas com o proposito de embasar e aprofundar o tema proposto.

As buscas da literatura foram feitas no National Center for Biotechnology
Information, US National Library of Medicine (PubMed), a Biblioteca virtual em saude,
com artigos indexados na Literatura Latino-Americana e do Caribe em Ciéncias da
Saude (LILACS), Medical Literature Analysis and Retrieval System Online (MEDLINE)
e na Scientific Electronic Library Online (SciELO), utilizando as seguintes palavras
chaves: Jiu-jitsu, Fisioterapia, propriocepcdo, prevencdo de lesdes.

Como critérios de inclusdo serdo artigos utilizados nos idiomas portugués, inglés e
espanhol, com recorte temporal de 2013 a 2023, artigos disponiveis na integra, ensaios
clinicos randomizados ou n&o, relatos de caso e reviséo sistematica com ou sem metanalise.

Como critérios de exclusdo serdo os artigos que aparecerem duplicados nas bases de
dados, e aqueles que apds a primeira revisdo, ndo abordem a tematica especifica desta
pesquisa. Também foram utilizados artigos encontrados diretamente, nas bases de dados pelo
autor, sem que estivesse dentro da estratégia de pesquisa, mas que estivesse de acordo com 0s

critérios de inclusao/exclusao.

A estratégia usada de cruzamento das palavras utilizadas para a pesquisa foi a

seguinte:

1. Jiu Jitsu e prevencdo de lesdes (Jiu Jitsu AND injury prevention)

2. Jiu Jitsu e Fisioterapia e propriocep¢do (Jiu Jitsu AND Physical therapy AND
proprioception)

3. Jiu Jitsu e Fisioterapia e Propriocepcao e lesdes (Jiu Jitsu AND Physical therapy AND

proprioception AND injury prevention)



RESULTADOS

A partir das estratégias de pesquisa acima descritas foi possivel encontrar 10 artigos nas bases

de dados, que passaram por critérios de inclusdo e exclusdo. O fluxograma 1 apresenta as

etapas da pesquisa, como também os motivos de inclusdo e exclusdo durante todo o processo.

Os artigos que permaneceram foram lidos na integra e foram analisadas suas informac6es como

metologia, principais resultados e concluséo, conforme mostra o quadro 1 abaixo.

Fluxograma 1: Etapas da pesquisa e artigos encontrados nas bases de dados.
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Quadro 1: Descrigéo dos estudos dos artigos inclusos na pesquisa.

treinamento
neuromuscular e

AUTOR/ANO TITULO OBJETIVO METODOLOGIA RESULTADOS PRINCIPAIS
RESULTADOS
Avaliar as | Estudo transversal, | Participaram do | Identificou-se 29,8% das
caracteristicas utilizando  questionéario | estudo 198 | lesdes do joelho,
epidemioldgicase | misto, baseado no indice | lutadores amadores e | principalmente do
Prevaléncia  de | clinicas das | de Morbidade Referida. | profissionais de Jiu- | ligamento colateral
. lesGes no joelho, lesbes no joelho Jitsu, de ambos os | medial (38%),

Eustaquio et al., | ... o . -

2021 jiu jitsu brasileiro em praticantes de sexos, com idades causad_as por
estudo Jiu-Jitsu entre 18 e 60 anos. A | mecanismo de entorse
epidemioldgico maioria (88%) dos | (86%) e tratamento

lutadores teve | conservador (65%).
apenas uma
leséo no joelho .
@) treinamento | Os termos de busca para | Um total de 24 | H& uma ligacdo entre
neuromuscular e | todas as bases de dados | estudos com 1093 | programas de
proprioceptivo  é | foram knee injury OR | participantes foram | treinamento
efetivo na | knee injuries ou leséo do | incluidos nesta | neuromuscular e
O perfil da luta prevencao de | ligamento cruzado | revisdo. A eficicia da | proprioceptivo e
interfere nas | lesbesdo joelhoe anterior | intervencao foi | reducéo de lesGes. N&do

Dargo et al., | lesdes ortopédicas | ligamento cruzado | OU lesdes do | determinada a partir | houve correlacéo

2017 no | anterior ligamento cruzado | de razbes | significativa entre mais
jiu jitsu anterior ou lesdes de | ponderadas das taxas | componentes adicionados
brasileiro? membros de incidéncia. Apos a ao

inferiores E prevencao. intervencao dos | treinamento e maior
exercicios de | diminuicdo da lesdo do

joelho ou do LCA.
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proprioceptivo, a
razdo de incidéncia
0,
Eos:r?oeswdoottﬁer?ivo %6 praticantes - de jiu- : : gsr?sentouda aTeossétc:a
entifi ) jitsu, entre 18 e 45 anos, | Os  locais  mais pl onada 4 oratica d
i e?_ll icar UM | e ambos  os sexos, | acometidos por lesdes re a_g;ona a a pratica do
Epidemiologia das | P€T™" responderam a  um | ortopédicas  foram: | JIUJISU- MO - Periogo
o " epidemioldgico das o ded abordado, com média de
Nicolini et al., lesBes leses questionario que abordou _ €dos, 60 dias de absenteismo da
2021 ortopédicasem dados | ombros e joelhos.

atletas de jiu jitsu

ortopedicas

pessoais e histérico de

pratica esportiva.

presentes em N . N
) lesbes relacionadas a
praticantes da "
. .. | pratica do esporte nos
modalidade jiu- | 5o
" altimos 24 meses.
jitsu.
Foi incluido no estudo questionario de 140 A maioria dos
atletas maiores de 18 participantes da | entrevistados era
Este estudo tem|anos, com ou sem | pesquisa que | branca do Sexo
A como ojetivos | lesdes sofridas no | relataram 487 | masculino com média de
Prevaléncia de ) pp ~ . . .
~ analisar a taxa de | ultimo ano. horas de lesbes totais; 120 | idade de 30,3 anos e faixa
Mcdonald et al., lesbes durante o | . . . . s .
. ..~ | incidencia de | treinamento, experiéncia | dos 140 (85,7%) | etaria de 18 a 55 anos. As
2017 treinamento de jiu ~ - .
ey lesbes durante o0s em participantes duas classes de peso mais
JItst. treinamentos de jiu | competigdes e | relataram uma | comuns foram peso leve

jitsu .

prevaléncia de lesdes.

lesdo, enquanto 20
negaram ter
machucado.

Se

(n=30, e médio n = 25)

14



descrever as lesdes
sofridas durante o
treinamento para o
Jiu-Jitsu, tanto na

Foi desenvolvido um
questionario com
perguntas sobre dados
demograficos,  lesdes

Um total de 70
atletas de Jiu-Jitsu
participaram  deste
estudo. Noventa e um

ignificativamente  mais
lesdes foram sofridas
globalmente para cada
regido  corporal no

pratica quanto na|em competicio  e/ou | por cento dos | treinamento em
competicao. E | treinamento, tratamento | participantes  foram | comparacgdo com a
classificar o tipo de | recebido e se 0 lesionados nos | competicdo .Dois
. Lesdes no | leséo e participante treinamentos e 60% | tercos dos participantes
Petrisor et al., - .. . X ; )
2019 treinamento de jiu explorar, _ as con_ade_ravamterromper dos N atletas ferldo_s necess]tal_ram de
jitsu. caracteristicas dos | o Jiu-Jitsu apés leséo. competitivos se | atendimento medico, com
participantes e da lesionaram nas | 15% necessitando de
leséo competicoes. cirurgia
associadas ao
desejo de
abandonar o jiu-
jitsu apos a leséo.
Prevaléncia  de Foi feito de forma de b Selhos s3
lesdes em Estudar | GUestionario em que os Ombros e Joelhos sdo | £y associado a lesto
atletas brasileiros revaléncia de atletas responderiam suas ic afetad tanto em novatos como
. de jiu- jitsu: prex taxas de lesGes durante a | 35 areas mais atetadas | o) praticantes ~ mais
Junior et al., x lesbes em atletas de ; . .
2018 comparagéo entre jiu jitsu em pratica em seus mais em antigos
diferentes ) oo diferentes  niveis de independentemente do
oo " diferentes niveis de | . . o ;
niveis competitivos. - faixas e competitividade : tempo de treino.
competicdo praticantes novatos
. . O método de coleta de | Os atletas do grupo | A propriocepgdo € uma
Peng Jia e _IIE_fe!tos ¢ do tEprora otefelto 90| dados ¢ utilizado no experimental ndo s6 | das qualidades
Mingx Zhang Freln_amelno frelnfame:]o treinamento  diario  de | melhoraram a | esportivas essenciais do
2022 uncional =~ na ) funciona N4 | seis atletas notaveis em | velocidade de | corpo  humano;  Esta
propriocepcao sensibilidade

uma escola

trabalho dos pése a

diretamente
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Borges
2021

et

al.,

em atletas do | fisica de atletas esportiva distrital: | coordenacdo  fisica, | relacionada as
esporte. esportivos. acrescentando 0 | como a velocidade de | qualidades fisicas, como
protocolo de | movimento dos pés e | velocidade e forca.
treinamento funcional em | entre 0s movimentos
movimento
corporal.
A amostra inicial do | O relato de lesdo | foi encontrada uma
estudo foi composta por | sofrida dos | prevaléncia de leséo
178 atletas masculinos, | participantes pode ser | musculoesquelética  de
com idade entre 18 e 50 | encontrado na e a| 91,1% nos atletas
anos, com, no minimo, | distribuicdo geral das | participantes desta
12 meses de treinamento areas | pesquisa, sendo  esse
voltado para o alto | acometidas por lesGes | resultado  similar  aos
rendimento e filiados a | No  total, foram | achados de outros
Prevaléncia, uma equipe | relatadas 403 lesdes | estudos, 0s quais também
caracteristicas e Analisar os | profissional de BJJ. | sofridas nos ultimos | relataram elevadas taxas
Fatores associados | Foram  excluidos da | 12 meses. de lesGes

fatores associados

as

lesBes esportivas
em
atletas  de

jitsu brasileiro.

jiu-

as
lesGes esportivas
do jiu jitsu e sua
prevaléncia .

pesquisa 0S
esportistas com menos de
um ano de pratica, 0s
que nao
participaram  de, ao
menos, uma
competicdo profissional
nos ultimos 12 meses,

Destas, 325 80,6%
foram diagnosticadas

clinicamente  pela
avaliacdo  de um
especialista e
19,4% foram

autodiagnosticadas,
ndo tendo o atleta
procurado
atendimento

meédico especializado

16



Este artigo analisa, por

Fatores mentais

O impacto fisico das

Analisar as | meio de pesquisa | como inseguranca no | lesdes requer paciéncia e
caracteristicas bibliografica, as | retorno dos jogos, | persisténcia para a
envolvidas nas | caracteristicas das | reducéo da | recuperacéo, incluindo
Caracteristicas das | principais les6es principais lesbes | autoconfianca e medo | fortalecimento muscular
principais | esportivas de | esportivas em atletas de | de machucar a equipe | adicional para compensar
: lesBes esportivas | atletas de alto | alto nivel, incluindo | devem ser | a perda da propriocepcao
Yu'an Sun 2023 . . o ! X
em nivel para servir | fatores fisioldgicos, | trabalhados em articular residual,
atletas de alto | de referéncia | psicoldgicos e sociais. paralelo no | garantindo a recuperagdo
rendimento. para atletas e atendimento do
treinadores durante multiprofissional e | desempenho.
a durante longos
recuperacao. periodos de
recuperacao.
~ ~ Uma pesquisa on-line As  lesbes  mais | Do total de 156 lesbes
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DISCUSSOES

Este estudo teve como objetivo determinar a ocorréncia de lesbes e como 0 a
propriocepcao aliada ao fortalecimento pode diminuir a alta prevalencia de lesdes no joelho na
modalidade de jiu jitsu quando em comparacdo a outras modalidades como judd, futebol,
basquete, podem ser devidos a alta taxa de projecdo nas articulagbes, mesmo que os atletas
apresentem um bom condicionamento fisico com as estruturas fortalecidas. Com isso o
tratamento epidemiologico do carater das les6es se faz essencial na construcéo de protocolos
de prevencdo e treinamentos especifivos para a modalidade, a diferenciacdo entre sexo, nivel
ou idade de acordo com a pesquisa ndo foi um fator diferencial na taxa das lesfes. (Eustaquio
et al., 2021).

Porém as lesdes epidemiologicas vem com sua prevalengia maior nas regides dos na
amostra as regides do ombro, joelho, tornozelo, cotovelo e coluna lombar foram os locais mais
acometidos, tendo como seu fatores a falta de treinamentos ou questdes de condicionamento
fisico durante a pratica ou a ausengia durante um longo periodo de tempo da modalidade,
porém também sendo importante um trabalho epidemiologico das lesdes para poder tragar
uma melhor linha de tratamento e recuperag@o buscando em vista a biomecanica e uma melhor
nocc¢do corporal afim de evitar essas lesdes. (Nicolini et al .,2021).

Entretanto o possivel entendimento do papel da propriocepg¢éo na articulacdo do joelho
pode diminuir a taxa de lesGes nessa articulacdo e diminuir as chances de um procedimento
cirurgico a indicacdo cirdrgica de sua reconstrucdo. sendo fundamental na parte de
recuperacdo das estruturas lesadas porem com o conhecimento do a com detalhes na literatura
ainda ndo € utilizado como indicacdopara a reconstrucdo LAL, principalmente em casos no
qual o paciente ja ird se submeter a reconstrucdo do LCA levando a crer que o Ligamento
Anterolateral apresenta importancia para a propriocepcdo e estabilizacdo anterolateral do
joelho (Lima et al. 2019).

Tendo em vista as regifes mais acomedidas como ditas, sendo essa o joelho, tendo em
vista o treinamento neuromuscular e proprioceptivo na reducdo da incidencia de lesdes no
joelho com a analise em que 1093 participantes foram incluidos afim de ver a eficacia da
intervencdo dos metodos de treinamento. Apds a intervencdo dos exercicios de treinamento

neuromuscular e proprioceptivo, a taxa de



incidéncia foi calculada em 0,731 (intervalo de confianca de 95% = 0,614, 0,871) para lesdo de
joelho e em 0,493 (intervalo de confianca de 95% = 0,285, 0,854) para lesdo do LCA. Com
isso conclui-se que o treino neuromuscular e propriocptivo parecem diminuir a incidencia de
lesBes na articulacdo do joelho e principalmente no LCA. (Dargo et al ., 2017). Pois também a
alta assim como a baixa frequencia de frequencia de treinamentos diarios podem desempenhar
papel importante na incidencia de lesGes na modalidade.

Como uma possivel justificativa para este resultado, supde-se que os atletas com baixa
carga horaria semanal de treinamento ndo realizem o fortalecimento muscular, o que
explicaria a alta taxa de lesGes , uma vez que o baixo condicionamento fisico esta associado a
alta incidéncia de lesGes no esporte, Com isso o destaque da importancia do fortalecimento
muscular e o trabalho entre treinadores, preparadores fisicos e atletas para desenvolver a
biomecanica e resiliencia dos atletas, com o propdsito de prevenir as ocorréncias e reduzir o
quadro de lesdes nos atletas. (Borges et al., 2021).

Visto que em outras modalidades o treino proprioceptivo teve seua efetividade

comprovada em que o treinamento funcional pode melhorar a flexibilidade fisica e a
cordenacdo motora dos atleta dos atletas, também estimulando os proprioceptores corporais,
aumentando assim a confianca dos atletas antes e depois de uma lesdo assim e tornando o
treinamento mais eficiente e eficaz. (Peng jia e Mingx Zhang 2022).

Portanto a prevalencia de lesdes no jiu jitsu pode ter ligacdes a diversos fatores que
podem levar a grande incidencia de lesdes no jiu jitsu, com isso varios fatores foram
colocados em expressdo como a idade, sexo e nivel de graduacdo, tendo nos estudos a
prevalencia pode provir de outros fatores como a falta de biomecanica propriocepcao ou a
falta de fortalecimento muscular da estrutura. Sendo a maior parte das lesdes dos atletas no
ambito de treinamentos e longe das competicdes tendo em muitas das vezes e com mais
frequencia lesGes na regido superior sendo que na regido inferior a taxa de lesdo no joelho e
muito maior. ( Junior et al., 2018, Petrisor et al., 2019, McDonald et al., 2017).

Com isso o impacto fisico das lesbes nescessita-se de uma tratamento com paciencia e
persistencia para uma boa recuperacdo do atleta, incluindo fortalecimento muscular adicional
para compensar a perda da propriocepcao articular, garantindo a recuperacdo do desempenho
do atleta em sua modalidade e ajudando em fatores extras como o mental do atleta e suua

inseguranca em realizar sua atividade s&o



trabalhodos em conjunto em um atendimento multiprofissional e durante longos

periodos de recuperacao (Sun, 2022).



CONCLUSAO

Por meio do presente estudo foi possivel reunir informacBes a respeito do
fortalecimento muscular associado ao treino proprioceptivo, para pacientes que apresentam-se
em fase de reabilitagdo como também aqueles para a prevencdo de lesbes, sendo de
fundamental importancia para o cuidado a longo prazo dos atletas e praticantes da modalidade.

Foi possivel observar nos estudos que em sua maioria a propriocepcdo aliada ao
fortalecimento tem seu papel fundamental na reducgdo do indice de lesdes como também é de
extrema importancia durante a recuperacdo do paciente passando confianca e autondmia
durante suas atividade diarias e principalmente na pratica esportiva.

Conclui-se que principalmente em atletas, a adicdo da propriocepcao € fundamental
para o treinamento muscular, como um dos reforcos para reduzir o indice de lesdo durante esse

tipo de esporte.
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