


 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  



 
 

 

 

 

 

 

 

 



 
 

 

 

 

 

 

  



 
 

 

 

 

 

 



 
 

  

A corrida é uma atividade 

amplamente praticada em todo o 

mundo, destacando-se pelo seu 

impacto positivo na saúde 

cardiovascular, resistência física e 

bem-estar em geral. No entanto, está 

associada a uma elevada incidência de 

lesões musculoesqueléticas, o que 

motivou o interesse na otimização de 

fatores extrínsecos como o tipo de 

calçado (3), (5). 

A comparação entre calçado 

convencional (CC) e calçado 

minimalista (CM) tem vindo a ganhar 

destaque, particularmente no que diz 

respeito à biomecânica da corrida, 

prevenção de lesões e eficiência 

energética (11), (9). O calçado 

minimalista caracteriza-se por uma 

flexibilidade e menor peso, fatores que 

promovem um padrão de corrida mais 

natural, com ataque ao solo pelo 

antepé ou mediopé (6), (4). 

Estudos demonstram que este 

tipo de calçado pode induzir 

alterações significativas na cinemática 

da corrida, como maior cadência e 

menor comprimento da passada, bem 

como melhorias na economia de 

corrida (7), (8). Por outro lado, existe 

uma crescente preocupação com o 

aumento da carga em estruturas como 

o tendão de Aquiles e o risco de lesões 

por sobrecarga devido à maior 

pressão plantar (1), (2). 

A literatura atual apresenta 

resultados divergentes sobre os 

efeitos do calçado minimalista na 

corrida. Enquanto alguns estudos 

apontam para benefícios como a 

melhoria da economia de corrida, 

redução do consumo de oxigénio e 

menor carga nas articulações 

proximais (1), (13), outros destacam 

riscos, como o aumento da pressão 

plantar, lesões por sobrecarga e 

exigência de uma transição cuidadosa 

(15, (12). 

Perante estas evidências 

contraditórias, justifica-se a 

elaboração desta revisão sistemática 

de forma a sintetizar os dados 

disponíveis e oferecer uma análise 

crítica sobre a real influência do 

calçado minimalista. Tal abordagem é 

essencial para determinar se o uso 

deste tipo de calçado resulta, de facto, 

em benefícios significativos na 

melhoria da performance, redução do 

risco de lesão e redução da sensação 

de fadiga em atletas de corrida, como 



 
 

têm sugerido estudos como os de 

Hasegawa et al. (7), Heiderscheit et al. 

(8), e Sun et al. (1). 

Esta revisão é, portanto, 

fundamental para orientar práticas 

baseadas na evidência em contextos 

desportivos e clínicos. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 
 

 

 

 OR (Injur*) OR 

(Tiredness) OR (Weariness) OR 

(Exhaustion) OR (Overtiredness) 

 

 

 

 

 

 



* Razão 1- Estudo  excluido por não ser um Estudo Controlado Randomizado (RCT); Razão 2- Estudo foi excluido por 

duplicação; Razão 3- Estudo foi excluido por não conter a avaliação dos outcomes definidos; Razão 4- Estudo foi excluido por 

não conter grupo de controlo.
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Sumário da Qualidade da Metedológica

critério é claramente atingido critério não é atingido informação não é clara ou não está descrita
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