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Se você pensa que está derrotado, você está. 

Se você pensa que não ousa, você não ousa. 

Se você gosta de vencer, mas pensa que não consegue… 

É quase certo que não vai conseguir. 

Se você pensa que vai perder, está perdido. 

Porque lá fora, no mundo, descobrimos que o sucesso começa 

com a vontade do homem. 

Tudo está no estado mental. 

Se você pensa que está superado, está. 

Você tem que pensar alto para subir, 

Você tem que estar seguro de si antes de poder ganhar um 

prêmio. 

As batalhas da vida nem sempre vão para o mais forte ou mais 

rápido, 

Mas, cedo ou tarde,  

O homem que vence é o homem que pensa em poder.  

(QUEM PENSA ENRIQUECE, Napoleon Hill, Edição oficial e 

original de 1937) 

 



 

RESUMO 

As lesões nos músculos isquiotibiais, representam uma significativa parcela das 
lesões esportivas, especialmente em atividades que exigem movimentos bruscos e 
de alta velocidade, como o futebol, rugby e futebol americano. Frequentemente 
associadas a estiramentos musculares, provocam dor, edema e comprometimento 
funcional, além de exigir reabilitação prolongada e possuírem altas taxas de recidiva. 
Os fatores de risco podem ser divididos em modificáveis, como força e flexibilidade 
muscular, e não modificáveis, como idade e histórico prévia de lesão. OBJETIVO: 
analisar as estratégias para prevenção e tratamento de lesões nos músculos 
isquiotibiais. METODOLOGIA: Este estudo, por meio de uma revisão integrativa da 
literatura, analisou artigos publicados entre 2020 e 2024 nas bases PubMed, Scielo e 
MedLine, adotando critérios de inclusão específicos e sistematização via diagrama 
Flow, a partir da pergunta norteadora “Quais as principais estratégias para prevenção 
e tratamento de lesões no grupamento isquiotibial?” RESULTADOS: A busca resultou 
na seleção de 24 artigos analisados na íntegra. Os resultados indicam que protocolos 
como o exercício nórdico, o FIFA 11+ e estratégias de fortalecimento excêntrico, 
combinados à avaliação de fatores de risco e aderência dos atletas, são eficazes na 
prevenção e reabilitação das lesões. CONCLUSÃO: A implementação de programas 
personalizados de treinamento voltados para tratamento e prevenção, baseados em 
evidências científicas, é essencial para reduzir a incidência, o tempo de afastamento 
e os custos associados a essas lesões, promovendo maior segurança e longevidade 
na prática esportiva. Além disso, estratégias como plasma rico em plaquetas, 
treinamento neuromuscular e acompanhamento multidisciplinar surgem como opções 
de tratamento conservador. No entanto mais estudos são necessários para comprovar 
a eficácia e reprodutibilidade dessas novas opções terapêuticas. 

Palavras-chave: Lesões; Esportes; Isquiotibiais; Prevenção; Tratamento. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

ABSTRACT 

Injuries to the hamstring muscles represent a significant portion of sports injuries, 
especially in activities that require sudden and high-speed movements, such as 
football, rugby and American football. Often associated with muscle strains, they cause 
pain, edema and functional impairment, in addition to requiring prolonged rehabilitation 
and having high recurrence rates. Risk factors can be divided into modifiable, such as 
muscle strength and flexibility, and non-modifiable, such as age and previous injury 
history. OBJECTIVE: to analyze strategies for the prevention and treatment of 
hamstring muscle injuries. METHODOLOGY: This study, through an integrative 
literature review, analyzed articles published between 2020 and 2024 in the PubMed, 
Scielo, and MedLine databases, adopting specific inclusion criteria and 
systematization via Flow diagram, based on the guiding question "What are the main 
strategies for prevention and treatment of hamstring injuries?" RESULTS: The search 
resulted in the selection of 24 articles analyzed in full. The results indicate that 
protocols such as Nordic exercise, FIFA 11+ and eccentric strengthening strategies, 
combined with the assessment of risk factors and athletes' adherence, are effective in 
the prevention and rehabilitation of injuries. CONCLUSION: The implementation of 
personalized training programs aimed at treatment and prevention, based on scientific 
evidence, is essential to reduce the incidence, time off and costs associated with these 
injuries, promoting greater safety and longevity in sports practice. In addition, 
strategies such as platelet-rich plasma, neuromuscular training, and multidisciplinary 
follow-up arise as options for conservative treatment. However, more studies are 
needed to prove the efficacy and reproducibility of these new therapeutic options. 
 

Key-words: Injuries; Sports; Hamstring; Prevention; Treatment 
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