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RESUMO

A Acupuntura é um método de terapia tradicional chinesa e tem sido usada há milhares de anos para o tratamento 
de vários problemas de saúde, incluindo dor, inflamação, ansiedade, insônia e outras condições. É um dos métodos 
mais antigos de medicina complementar e alternativa usados para o tratamento da dor, embora ainda seja pouco 
compreendida, é cada vez mais usada na medicina moderna. Os benefícios da Acupuntura para atletas têm sido cada 
vez mais pesquisados. Uma das principais vantagens é que a ela pode ser usada para aliviar a dor, a fadiga muscular, a 
tensão e outras disfunções musculares. O objetivo do estudo é apresentar a Acupuntura no meio esportivo, e para tal 
foi realizada uma pesquisa descritiva exploratória. Ela também pode ser usada para melhorar a circulação sanguínea, 
promover a cura, auxiliar no equilíbrio e na flexibilidade. Além disso, pode ser utilizada para aumentar a resistência 
física, incrementar o desempenho atlético e melhorar a recuperação muscular. Da mesma forma, para ajudar a reduzir 
a ansiedade e o estresse, melhorar o humor e aumentar a disposição. Em resumo, a Acupuntura pode ser um método 
de tratamento seguro, eficaz e econômico que pode ajudar os praticantes de modalidades esportivas a influenciar 
positivamente o seu desempenho, aumentar a sua resistência e a recuperar-se mais rapidamente.
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ABSTRACT

Acupuncture is a traditional Chinese therapy method and has been used for thousands of  years to treat a variety of  
health problems including pain, inflammation, anxiety, insomnia and other conditions. It is one of  the oldest methods 
of  complementary and alternative medicine used for the treatment of  pain, although it is still poorly understood, it is 
increasingly used in modern medicine. The benefits of  acupuncture for athletes have been increasingly researched. One 
of  the main advantages is that it can be used to relieve pain, muscle fatigue, tension and other muscle disorders. The 
objective of  the study is to present Acupuncture in the sports environment, and for such an exploratory descriptive 
research was carried out. It can also be used to improve blood circulation, promote healing, aid balance and flexibility. 
In addition, it can be used to increase physical endurance, increase athletic performance and improve muscle recovery. 
Likewise, to help reduce anxiety and stress, improve mood and increase disposition. In summary, Acupuncture can 
be a safe, effective and cost-effective treatment method that can help sports practitioners positively improve their 
performance, increase their endurance and recover faster.
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 INTRODUÇÃO

O uso de medicina complementar 

e alternativa (MCA) está crescendo 

continuamente em todo o mundo, sendo que o 

mercado global de MCA foi avaliado em mais 

de 55 bilhões de dólares em 2018, e espera-se 

que chegue a aproximadamente 163 bilhões de 

dólares até o ano de 2025 (1). 

O interesse e o uso de tratamentos com 

MCA também vêm crescendo na medicina 

esportiva, como já havia sido demonstrado em 

estudos mais antigos como o de Elizabethcj (2) 

com 200 remadores amadores que relataram, 

tanto as mulheres como os homens, o uso para 

controle da dor e participação de competição 

durante a lesão. Já com Nichols e Harrigan 
(3), que relataram o fato de mais de 50% de 

atletas universitários receberem algum tipo 

de terapia MCA. E no estudo de Evans et 

al. (4) apresentaram que atletas profissionais 

e recreativos informaram que as terapias 

melhoram ou auxiliam o desempenho atlético.

Inclusa na MCA, existe a Acupuntura 

que é uma antiga prática médica tradicional 

chinesa (TCM) que tem sido usada por mais 

de 3.000 anos para tratar vários distúrbios de 

saúde (5). Devido à sua abordagem holística, ela 

tem sido usada para melhorar a saúde geral, 

promover a recuperação de lesões, aumentar a 

resistência, melhorar a flexibilidade e reduzir o 

estresse (6). 

Além disso, a Acupuntura tem sido 

associada a uma melhora na circulação 

sanguínea, à redução da inflamação, à liberação 

de neurotransmissores e à regulação de 

hormônios (6). A partir desse entendimento, 

pode-se atribuir que os efeitos podem ajudar 

no alívio de sintomas de doenças crônicas, tais 

como dores crônicas, enxaquecas, depressão, 

ansiedade, síndrome do intestino irritável, 

fibromialgia e muito mais 

O uso da Acupuntura em esportes 

é relativamente recente e tem sido relatado 

para melhorar o desempenho, principalmente 

na habilidade de recuperação, reduzir a dor e 

a inflamação e melhorar o tônus muscular (1).  

Ela pode ajudar a melhorar o desempenho 

no esporte, principalmente após lesões, pois 

ajuda na recuperação funcional dos músculos 

e articulações (8). Além disso, a acupuntura 

também pode ajudar a reduzir o estresse, 

a ansiedade e a fadiga que podem limitar o 

desempenho no esporte (9). Sendo assim, o 

presente estudo tem como objetivo apresentar 

a Acupuntura no Esporte.
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 METODOLOGIA

O presente trabalho se caracteriza com 

um estudo descritivo exploratório. Foi utilizado 

o PUBMED como base de dados a partir 

dos descritores: Acupuntura; Acupuntura no 

Esporte. Foram utilizados como critérios de 

inclusão os estudos que abordassem a temática 

central.

 RESULTADOS E DISCUSSÃO

A Acupuntura melhora a circulação 

do sangue e estimula os sistemas funcionais 

do corpo (5). O tratamento envolve a inserção 

de finos agulhas em pontos específicos ao 

longo do corpo, conhecidos como pontos de 

Acupuntura (10). Estes pontos estão relacionados 

a energia vital, que ajuda no tratamento de 

dores crônicas e agudas, melhora a qualidade 

do sono, reduz a ansiedade e a depressão, alivia 

a enxaqueca e outras enfermidades. Além disso, 

a acupuntura também pode ser usada para 

tratar condições pré-existentes e dar suporte 

ao sistema imunológico (11).

É uma prática milenar de medicina 

alternativa, que se baseia na manipulação 

dos meridianos para promover o bem-estar 

geral e o equilíbrio energético (12). O objetivo 

da Acupuntura é ajudar a restaurar o fluxo 

de energia vital (Qi) do corpo, melhorando 

assim a saúde física, mental e emocional (13). 

O Qi é acreditado para viajar através dos 

meridianos, que são canais invisíveis nos quais 

as principais energias circulam (14). Quando o 

fluxo de Qi é bloqueado ou desequilibrado, 

doenças e condições de saúde podem surgir, 

então a Acupuntura visa fazer a restauração 

promovendo assim a saúde e o bem-estar geral 
(14). 

A Acupuntura ativa diferentes 

mecanismos de ação para contribuir para o 

bem-estar físico e mental, uma vez que estimula 

o sistema nervoso autônomo e aumenta a 

liberação de substâncias com ação analgésica e 

anti-inflamatória (15). 

A estimulação de pontos de Acupuntura 

específicos tem sido uma prática utilizada na 

medicina tradicional chinesa há milhares de 

anos. No entanto, nos últimos anos, tem havido 

crescente interesse na utilização desta técnica 

para melhorar a performance física e esportiva 

(9). Estudos anteriores (16-18) têm sugerido 

que a estimulação de pontos de Acupuntura 

específicos pode melhorar as qualidades físicas 

básicas, como força, resistência, potência, 

flexibilidade e plasticidade muscular. Outros 

estudos (19-23) têm demonstrado que a Acupuntura 

pode aumentar a resistência ao estresse e a 

recuperação de lesões, bem como aumentar 

a performance atlética. Caracterizando dessa 

maneira, que a Acupuntura também pode ajudar 

a aliviar a dor e o desconforto relacionados à 

prática de exercícios físicos.
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Ao longo dos anos, a Acupuntura tem 

sido usada com sucesso para tratar várias 

lesões esportivas (24). Muitos atletas têm usado 

a Acupuntura como parte de sua rotina de 

treinamento para reduzir a dor, aumentar 

a flexibilidade e a resistência muscular, e 

aumentar a circulação sanguínea (9). Além disso, 

ela também pode ser usada como uma forma de 

prevenção para lesões esportivas (9). Acredita-se 

que por essas razões, a Acupuntura tem sido a 

escolha de muitos atletas como uma maneira de 

melhorar o desempenho esportivo, aumentar a 

resistência e melhorar a saúde geral.

Para auxiliar na performance esportiva, 

algumas estratégias devem ser adotadas para 

que o atleta se mantenha saudável e apto a 

atingir seus objetivos, como por exemplo 

uma alimentação adequada, pois ela fornece 

os nutrientes necessários para que o corpo 

mantenha seu nível de energia e a função 

metabólica (25), e dessa forma adaptações de 

treinamento e recuperação, incluindo sono, 

podem ser otimizadas por práticas de nutrição 

apropriadas, uma vez que existem inúmeros 

nutrientes que se mostram promissores em 

relação à promoção do sono e à recuperação do 

atleta (26). Outra estratégia importante é a prática 

de exercícios de força, que ajudam a melhorar 

o equilíbrio muscular, aumentar a resistência 

e prevenir lesões (27). Outrossim, é importante 

que o atleta seja monitorado periodicamente 

para avaliar seu desempenho e que tenha 

acompanhamento de um profissional de saúde 

para orientar e auxiliar na manutenção do seu 

bem-estar físico.

Diante o exposto, a Acupuntura pode 

ajudar os atletas a melhorar sua performance de 

diversas maneiras. Primeiro, ela ajuda a aliviar 

dores musculares e articulares, aumentando 

a flexibilidade e a amplitude de movimento 

(13). Também ajuda a melhorar os níveis de 

energia e resistência, ajudando os atletas a se 

recuperarem mais rapidamente de lesões e 

treinamentos intensos (28). Inclusive, ela pode 

melhorar a circulação sanguínea, ajudando a 

oxigenar os tecidos e músculos, melhorando 

assim a performance (27). Por fim, a Acupuntura 

também pode ajudar os atletas a melhorar seus 

níveis de estresse e ansiedade, o que ajuda a 

melhorar o foco e a concentração durante os 

jogos (28).

Para o Grupo de Consenso de 

Epidemiologia de lesões e doenças do Comitê 

Olímpico Internacional (29) alguns tipos de 

movimentos corporais e até mesmo o tipo 

de esporte pode levar a lesões, tais como: 

contraturas, tendinites, bursites, luxações, 

entorses, lesões ligamentares, fraturas, entre 

outras. Exemplo disto é o estudo longitudinal 

durante 8 anos de Kim e Park (30), com o 

objetivo determinar os padrões de lesão 

associados às atividades de treinamento em 

atletas de esportes aquáticos sul-coreanos de 

elite treinando para os Jogos Olímpicos e como 

principal resultado foi de que a maioria das 

lesões foi leve e ocorreu no membro superior, 
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e o estilo aquático influenciou a localização 

corporal e a gravidade das lesões. Por isso, 

é importante que o atleta seja devidamente 

treinado para realizar movimentos corporais 

seguros e que sejam feitos acompanhados de um 

profissional apto para orientar e acompanhar 

cada exercício. Além disso, é importante que 

todas as medidas de segurança sejam tomadas 

como, por exemplo, o uso de equipamentos de 

proteção para minimizar os impactos desses 

movimentos.

Em geral, os estudos que examinaram 

os efeitos da Acupuntura na performance física 

produziram resultados inconclusivos. Alguns 

estudos mostraram melhorias significativas 

na performance, enquanto outros não 

encontraram nenhum efeito. Alguns estudos 

sugerem que a Acupuntura pode ser útil para 

melhorar o desempenho de atletas, mas ainda 

há muito a ser pesquisado para determinar se 

os efeitos são significativos e se a Acupuntura 

pode ser usada como um tratamento para 

melhorar a performance física.

Uma das principais limitações sobre 

as pesquisas que envolvem a Acupuntura no 

Esporte é a falta de maiores estudos controlados 

randomizados, que são considerados o padrão 

ouro em estudos clínicos, e o uso de métodos 

de medidas fisiológicas mais específicos e 

específicos para avaliar os efeitos da Acupuntura 

no desempenho esportivo. Além disso, é 

necessário que os estudos sejam realizados 

com grupos de atletas em diferentes níveis de 

habilidade, o que permitiria uma avaliação mais 

precisa dos efeitos da Acupuntura. Além disso, 

é importante que os estudos sejam realizados 

com grupos de atletas de diferentes idades, pois 

as respostas fisiológicas ao exercício variam 

com a idade. Finalmente, os estudos devem 

incluir variáveis como a motivação, a confiança 

e a ansiedade, que podem afetar o desempenho 

esportivo.

 CONSIDERAÇÕES FINAIS

Mais adiante, é necessário a realização 

de estudos que explorem possíveis efeitos 

colaterais e contraindicações para o uso da 

Acupuntura em atletas, bem como avaliar seu 

uso a longo prazo. É necessário também que 

avaliem os efeitos dela em diferentes níveis 

de atletas, desde os amadores até os de alto 

nível, pois esse pode influenciar os resultados 

observados. Finalmente, é importante 

desenvolver estudos sobre a Acupuntura em 

contextos esportivos, como no tratamento de 

lesões esportivas, na recuperação pós-treino 

e para prevenção de lesões. Esses estudos 

ajudarão a melhorar o entendimento do papel 

da Acupuntura nos esportes e contribuirão 

para o desenvolvimento de protocolos de 

tratamento mais eficazes.

Da mesma forma, é importante que 

os efeitos da Acupuntura sejam estudados 

em relação ao tratamento de lesões e outras 

condições clínicas relacionadas ao desempenho 
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esportivo. Seriam necessários estudos de 

comparação entre Acupuntura e outras terapias, 

como Fisioterapia, medicamentos e outras 

terapias alternativas para determinar a eficácia 

de cada uma. Também seria importante realizar 

estudos para determinar se a Acupuntura é 

mais eficaz para certos grupos específicos de 

atletas, como aqueles que praticam esportes de 

alto impacto. Estudos de longo prazo também 

seriam úteis para determinar se os benefícios 

da Acupuntura são duradouros.

A literatura científica apresenta 

que a Acupuntura também teve resultados 

positivos no tratamento de lesões de esportes, 

reduzindo a dor e melhorando o desempenho 

dos atletas. Ela também foi associada a uma 

melhora significativa na recuperação muscular 

após a prática esportiva, bem como pode ser 

usada para aumentar a resistência ao esforço 

físico e aumentar a força muscular. Por fim, 

a Acupuntura pode ser usada para melhorar 

a recuperação pós-exercício, reduzindo a dor, 

a fadiga e a inflamação muscular. Portanto, a 

Acupuntura mostrou ser um método eficaz 

no tratamento de lesões esportivas e no 

desempenho dos atletas. Embora não seja uma 

solução milagrosa, é uma ferramenta útil para 

melhorar o desempenho dos atletas e acelerar 

o processo de recuperação.
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