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• Objetivo: Determinar as diferenças entre correr descalço e calçado.

• Resultado: Correr descalço gera menos impacto. 
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• Objetivo: Comparar correr descalço com correr calçado.

• Resultado: Correr descalço produz menor impacto e menor gasto 

energético.
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• Objetivo: Revisar as características do correr descalço.

• Resultado: Correr descalço parece estar associado a menos lesões 

nas pernas e a um menor custo energético.
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• Objetivo: Determinar se a prática de prescrição de calçado de corrida 
para corredores é baseada em evidências (científicas).

• Resultado: Não, não foi encontrada uma única evidência científica 
publicada que mostrasse que a prescrição de calçados tenha 
justificativa científica. 
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• Objetivo: Determinar se calçados mais caros fornecem mais 

amortecimento que calçados mais baratos.

• Resultado: Tanto calçados caros como baratos fornecem o mesmo 

amortecimento. Não houve relação entre conforto e custo do calçado.
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• Objetivo: Investigar a incidência de lesão nos pés em humanos 

recentes e pré-históricos.

• Resultado: As lesões nos pés em humanos recentes parecem ser mais 

sérias que de humanos pré-históricos e este fato pode estar 

relacionado ao uso de calçado.
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• Objetivo: Determinar se a propaganda que o calçado fornece melhor 
proteção (o que não é verdade) afeta a forma de pisar do usuário do 
calçado.

• Resultado: A falsa propaganda resultou em forças (impactos) maiores 
na aterrissagem. Humanos são menos cuidadosos quando se sentem 
mais seguros.
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• Objetivo: Determinar se palmilhas (órteses) mais caras fornecem mais 

amortecimento que palmilhas mais baratas.

• Resultado: Tanto palmilhas caras como baratas fornecem o mesmo 

amortecimento.
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• Objetivo: Determinar quais são as principais lesões em corredores e 
fatores de risco.

• Resultado: Entre 19 e 79% dos corredores tem lesões nas pernas. A 
região mais lesionada é o joelho. Os principais fatores de risco são: 
distância total percorrida por semana e histórico de lesão.
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• Objetivo: Determinar as principais 

lesões em corredores.

• Resultado: joelho é o principal local 

de lesão; PFPS é a principal lesão.
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• Objetivo: Revisar a controvérsia se a história de lesões de fratura por 

stress está associada à força de reação do solo ou com a taxa de 

carregamento (ou com maior ou menor valores que controle).

• Resultados: A meta-análise não encontrou diferenças na força de 

reação do solo entre grupos com história de lesões de fratura por 

stress e controle. Foi encontrada diferença para a taxa de 

carregamento. (54% dos estudos observaram maior taxa para o grupo 

com lesão, 46% dos estudos não observaram diferença alguma.)
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• Objetivo: comparar a cinemática da corrida de idosos com a de 

adultos jovens (todos calçados)

• Conclusão: Idosos não apresentam pronação/supinação

diferente mas correm com menor ROM de joelho e com os pés 

rodados para fora em comparação a adultos jovens.
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• Hipótese: Prescrever tênis de corrida baseado na forma da planta do 

pé (altura do arco plantar) não irá reduzir o risco de lesão em recrutas

militares.

• Conclusão: A prescrição de tênis baseada na forma da planta do pé

não teve efeito sobre a incidência de lesão nos sujeitos (após 4 

meses).
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Quer dizer que devemos correr descalço?

• Não. Pela mesma linha de argumentação, 

não há evidências científicas suficientes que 

sustentem uma forma de corrida sobre a 

outra.

Quer dizer que qualquer tênis serve?

• Não. Um tênis pode até não ajudar mas pode 

atrapalhar. Escolha o tênis que atrapalhe 

menos!

Mas tudo isto pelo menos quer dizer que não há 

evidências para impor utilização de tênis de 

corrida para ninguém...
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Quebra de paradigma 

Science advances one funeral at a time

Max Planck  



Obrigado e 

feliz 

dia da mentira!
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Conflito de interesses:

Este trabalho não teve o apoio 

financeiro de nenhuma 

empresa de calçados...


