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Resumo 

 

O presente trabalho disserta sobre a importância da prevenção de lesões durante a prática esportiva, essa 

narrativa baseia-se em pesquisas realizadas durante um período de, aproximadamente, cinco anos, onde 

obtiveram resultados significativos, onde atletas que fortaleceram os músculos, trabalharam o equilíbrio e 

realizaram alongamentos antes da prática esportiva, tiveram menor incidência de lesões. Mesmo diante do 

exposto, ainda não foram concluídos estudos em relação a acompanhamento a longo prazo e para atletas 

amadores e recreativos.




