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IMPACTO DO TREINAMENTO PROPRIOCEPTIVO EM SOLO ESTAVEL
VERSUS INSTAVEL.: revisao de literatura

Ingrid Alcantara Ferreira®
Thiago Santos Batista?

RESUMO

A propriocepcao é essencial para o controle motor, permitindo que o corpo perceba sua posicao
e reaja adequadamente a estimulos. Essa funcdo depende da integracdo de informacdes
sensoriais de musculos, tenddes, articulagfes, visdo e sistema vestibular. Comparar os efeitos
dessas superficies pode ajudar a desenvolver estratégias mais eficientes para recuperacdo e
prevencdo de lesdes. Deste modo o estudo teve como objetivo analisar os impactos do
treinamento proprioceptivo realizado em superficies estaveis e instaveis, identificando qual
abordagem proporciona melhores resultados no controle neuromuscular, equilibrio e
desempenho funcional. Tratou-se de uma revisao de literatura, na qual foram utilizados artigos
publicados entre 2015 e 2025, disponiveis na integra, nos idiomas portugués e inglés, nas bases
de dados PubMed, SciELO e LILACS. Foram incluidos estudos do tipo revisdo sistematica,
ensaios clinicos e estudos observacionais, relacionados a area da fisioterapia e outras areas da
salde. Adotaram-se como critérios de exclusdo os trabalhos duplicados, textos incompletos,
estudos que ndo abordavam diretamente 0s temas propostos ou que tratavam exclusivamente
de populagBes pediatricas ou neuroldgicas, exceto quando apresentavam relevancia para a
reabilitacdo musculoesquelética. Os descritores de satde utilizados foram: propriocepcao,
controle motor, reabilitacdo e fisioterapia. Percebe-se, com a finalizacdo deste trabalho que
ainda existem muitas lacunas na literatura sobre qual a melhor funcionalidade para cada tipo de
base. A superficie estavel parece melhor se enquadrar para aquelas atividades que exigem
maior funcionalidade biomecénica e compensacao fisica muscular, principalmente para atletas,
amadores ou ndo. A superficie instavel trata bem as disfungdes vestibulares e ajuda na
funcionalidade daqueles individuos que apresentam mais idade, visto que o envelhecimento e
esse tipo de disfuncéo estéo correlacionados. Assim, os autores do presente estudo sugerem que
haja mais pesquisas que direcionem melhor a usabilidade de cada bases, comparando os
exercicios e melhorando os critérios de especificidade entre elas.
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1 INTRODUCAO

A propriocepcdo é um componente essencial do controle motor, responsavel por
permitir que o corpo perceba sua posicao no espaco e reaja de maneira adequada a estimulos
internos e externos. Esse processo depende da atuacdo coordenada de receptores sensoriais
localizados nos musculos, tenddes e articulacdes, que enviam informacdes ao sistema nervoso
central para gerar respostas motoras rapidas e ajustadas (Prakash et al., 2017). Por sua
importancia, a propriocepgédo exerce um papel central tanto na prevencdo de lesées quanto na
reabilitacdo funcional e no desempenho atlético, contribuindo significativamente para a
estabilidade articular, coordenacéo e eficiéncia dos movimentos.

Segundo Han et al., (2016), a propriocepcdo resulta da integracdo entre os sinais
provenientes dos mecanorreceptores, do sistema vestibular e da visdo. Quando esse sistema
falha, seja por traumas, neuropatias ou alteracGes biomecanicas, ha prejuizo no controle motor,
0 que torna o corpo mais vulneravel a desequilibrios, quedas e novas lesbes. Essa disfuncédo
impacta negativamente ndo apenas a execucdo de atividades funcionais, mas também a
autonomia e a qualidade de vida dos individuos (Simon-Martinez et al., 2018).

Nesse cenario, 0 treinamento proprioceptivo tem sido amplamente utilizado tanto na
pratica clinica quanto esportiva como estratégia para restaurar e aprimorar o controle motor. A
eficacia desse tipo de treinamento, no entanto, pode variar de acordo com o tipo de superficie
utilizada. Superficies estaveis, por exemplo, oferecem maior controle e seguranca, sendo
indicadas nas fases iniciais da reabilitacdo por favorecerem o desenvolvimento de forca,
coordenacao e ativacao neuromuscular de forma progressiva e controlada (Maneia, 2019). Por
outro lado, superficies instaveis impdem maiores desafios ao sistema postural e ao equilibrio
dindmico, exigindo um recrutamento muscular mais intenso e respostas adaptativas mais
complexas, sendo mais apropriadas para fases avancadas do treinamento (Ribeiro, 2015).

Apesar da ampla utilizacdo dessas abordagens, ainda ha divergéncias na literatura
cientifica e na pratica clinica quanto a eficacia relativa do uso de superficies estaveis e instaveis
no treinamento proprioceptivo. A escassez de estudos comparativos diretos entre essas
abordagens reforca a necessidade de investigacdes que orientem a escolha terapéutica com base
em evidéncias, promovendo melhores resultados funcionais e prevencdo de recidivas de lesdes.
Além disso, compreender como diferentes bases influenciam o recrutamento muscular, o
equilibrio e o desempenho funcional pode fornecer subsidios importantes para o planejamento
de protocolos mais eficazes e individualizados. Desta forma, surge o questionamento sobre qual

0 impacto do treinamento proprioceptivo em solo estavel versus instavel?



Nesse contexto, o presente estudo analisou os impactos do treinamento proprioceptivo
realizado em superficies estaveis e instaveis, identificando qual abordagem oferece melhores
resultados no controle neuromuscular, no equilibrio e no desempenho funcional. A relevancia
dessa investigacdo reside na possibilidade de propor estratégias terapéuticas mais seguras,
eficientes e direcionadas, contribuindo para a otimizagdo da reabilitacdo e da performance

fisica.

2 DESENVOLVIMENTO

2.1 Metodologia

A presente pesquisa se tratou de uma revisdo de literatura integrativa, na qual foram
utilizados artigos publicados entre os anos de 2015 a 2025, disponiveis na integra, nos idiomas
portugués e inglés, nas bases de dados PubMed, SciELO, LILACS, PEDro e BVS. Foram
incluidos estudos do tipo revisdo sistematica, ensaios clinicos e estudos observacionais, que
tinham relacdo com a fisioterapia e outras areas da salde. Adotaram-se como critérios de
exclusdo os trabalhos duplicados, textos incompletos, estudos que ndo abordavam diretamente
0s temas propostos ou que tratavam exclusivamente de populagdes pediatricas ou neuroldgicas,
exceto quando apresentavam relevancia para a reabilitacdo musculoesquelética.

Os descritores de saude utilizados foram: propriocepgdo, controle motor, reabilitacdo
vestibular, posturografia e fisioterapia. Foram utilizados nas bases de dados individualmente

ou utilizando o operador booleano “AND .

2.2 Resultados e Discussao

Durante a busca inicial foram encontrados 160 artigos, apds a aplicacdo dos critérios
restaram 40 artigos e depois da leitura final para o desenvolvimento do trabalho sobraram

apenas 8 artigo que estdo descritos abaixo:

Nome, Autor Estilo Objetivo Metodologia | Resultadose | Conclusao
e Ano Discussao
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Fonte: dados do autor

Os achados desta pesquisa demonstram que o treinamento proprioceptivo e sensério-
motor exerce influéncia significativa sobre o equilibrio, a propriocep¢do e o controle
neuromuscular em diferentes populac6es. Estudos que compararam superficies estaveis (SE) e
instaveis (SI) sugerem que a escolha da base de apoio modifica a demanda muscular e o
comportamento motor durante exercicios resistidos e funcionais, o que vai de encontro com o
guestionamento inicial dos autores da presente pesquisa.

Nesse contexto, Aranda et al., (2015) identificaram que a instabilidade proporcionada
por bases que geram desequilibrios aos pacientes, reduzem a forca produzida durante os
exercicios que dependem de um maior controle postural, embora ndo altere de forma

significativa a percepcdo subjetiva de esfor¢o (PSE) do mesmo. Corroborando em partes, 0s



resultados observados por Mancini et al., (2019), verificaram que 0 agachamento executado em
solos instaveis, mesmo com cargas inferiores, produz atividade eletromiografica compativel ao
realizado em solos estaveis, porém com maior PSE com intensidades em niveis moderados.
Tais achados indicam que os treinamentos em solos instdveis aumentam a demanda
neuromuscular sem necessariamente elevar a producédo de forca méxima.

Diferentemente, em um cenario esportivo, analisando o desempenho de atletas de alto
rendimento, especialmente no contexto de esportes que exigem forca unilateral, mobilidade e
agilidade, os resultados apontam para maior eficacia do treinamento em superficies estaveis.
Jiménez-Rubio et al., (2025) evidenciaram que jogadores de futebol de elite apresentam ganhos
superiores em mobilidade, equilibrio, saltos, forca e agilidade quando treinam em superficie
estavel, pois os beneficios observados em superficies instaveis foram minimos. Esses dados
indicam que, em contextos competitivos, a instabilidade pode ndo ser a estratégia mais eficiente
para otimizagdo do desempenho. Nesse sentido, tais afirmativas atestam e esclarecem as
hipdteses fundamentadas inicialmente pelos autores do presente estudo.

Por outro lado, populag@es clinicas apresentam resposta diferente, conforme Ahmad et
al., (2020) demonstraram que intervengdes sensério-motoras e de marcha melhoraram
significativamente a propriocepcdo, a conducdo nervosa e o controle muscular em pacientes
com neuropatia periférica diabética, destacando que exercicios que desafiam a estabilidade
geram adaptacOes neuromusculares relevantes mesmo sem utilizacdo de altas cargas. Em
idosos, PSeni¢nik Sluga e Kozinc (2024) também observaram melhorias consistentes no
equilibrio funcional ap6s programas sensério-motores e proprioceptivos, embora ressaltem as
diferencas metodologicas dos estudos analisados, fato que explicitamente, evidencia que
independente das superficies previamente utilizadas se mostrando mais adequada ou ndo, o
perfil do paciente aparentemente é o ponto central para melhor forma de estimulo.

Além disso, estudos sobre posturografia demonstram que fatores individuais, como sexo
e idade, influenciam de forma significativa os limites de estabilidade e a oscilacdo postural
(Nishino, 2021; Julienne et al., 2024). Os metodos que incorporam movimentos da cabeca
durante a posturografia, como mostrado por Janc et al., (2021), aumentam a sensibilidade e a
especificidade na deteccdo de déficits vestibulares, reforcando a importancia de incluir

multiplas fontes sensoriais na analise do equilibrio.

3 CONCLUSAO



De modo geral, os achados sugerem que as superficies instaveis sdo eficientes para
estimular adaptacdes proprioceptivas e neuromusculares em populacées clinicas e recreacionais
sendo um 6timo meio para tratar as disfuncdes vestibulares, enquanto as superficies estaveis
mostram-se mais adequadas para aprimorar for¢a, mobilidade e desempenho funcional em
atletas de elite. Assim, recomenda-se que a escolha entre SE e Sl seja guiada pelos objetivos
terapéuticos, nivel funcional do individuo e demandas especificas da atividade.

Percebe-se, com a finalizacdo deste trabalho que ainda existem muitas lacunas na
literatura sobre qual a melhor funcionalidade para cada tipo de base. A superficie estavel parece
melhor se enquadrar para aquelas atividades que exigem maior funcionalidade biomecanica e
compensacdo fisica muscular, principalmente para atletas, amadores ou ndo. A superficie
instavel trata bem as disfungdes vestibulares e ajuda na funcionalidade daqueles individuos que
apresentam mais idade, visto que o envelhecimento e esse tipo de disfuncdo estéo
correlacionados.

Assim, os autores do presente estudo sugerem que haja mais pesquisas que direcionem
os diferentes tipos de bases (estaveis e instaveis) comparando os exercicios e melhorando os

critérios de especificidade entre elas.
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