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				RESUMO

				INTRODUÇÃO: A corrida é uma prática esportiva que cresce de forma contínua e se destaca como uma das modalidades mais acessíveis do atletismo.

				OBJETIVO: Analisar os efeitos do treinamento muscular inspiratório (TMI) em praticantes de corrida, considerando seu impacto sobre a força muscular inspiratória, a resistência respiratória e a performance esportiva.

				MÉTODOS: Estudo de revisão integrativa, com buscas nas bases de dados PubMed®, SciELO® e BVS® por meio dos descritores corrida, músculos respiratórios e treinamento. Foram incluídos estudos publicados entre 2005 a 2025. Foram coletados: autor e ano de publicação, objetivos do estudo, número de corredores incluídos, idade média, prevalência de sexos, índice de massa corporal (IMC) médio dos corredores, principais resultados do estudo, pressão inspiratória máxima (PImáx) pré e pós-TMI, número de sessões de treinamento, percentual de carga/intensidade definida para o TMI e número de repetições do treinamento.

				RESULTADOS: Foram identificados 28 estudos, dos quais, oito foram incluídos. No total, foram incluídos 138 corredores, 84,1% do sexo masculino, a idade média foi 22,13 anos, o IMC médio foi de 21,86 kg/m2, sete dos oito estudos foram com corredores amadores (87,5%). Todos os estudos utilizaram o dispositivo PowerBreathe® para o TMI. Houve um incremento médio de 29,63 cmH2O na PImáx após o TMI. O número médio de sessões foi 51, a carga média foi 41,5% da PImáx e o número médio de repetições foi de 25.

				CONCLUSÃO: O TMI foi eficaz no aumento da força muscular inspiratória e no aumento da resistência respiratória. Contudo, nenhum dos estudos incluídos avaliou desfechos relacionados à performance esportiva em praticantes de corrida.

				ABSTRACT

				BACKGROUND: Running is a sport that is continuously growing and stands out as one of the most accessible forms of athletics.

				OBJECTIVE: To analyze the effects of inspiratory muscle training (IMT) in runners, considering its impact on inspiratory muscle strength, respiratory endurance, and athletic performance. 

				METHODS: This integrative review searched the PubMed®, SciELO®, and BVS® databases using the descriptors running, respiratory muscles, and training. Studies published between 2005 and 2025 were included. The following data were collected: author and year of publication, study objectives, number of runners included, mean age, prevalence of sexes, mean body mass index (BMI) of runners, main study results, pre- and post-IMT maximum inspiratory pressure (MIP), number of training sessions, percentage of load/intensity defined for IMT, and number of training repetitions.

				RESULTS: Twenty-eight studies were identified, of which eight were included. A total of 138 runners were included, 84.1% male, with a mean age of 22.13 years and a mean BMI of 21.86 kg/m². Seven of the eight studies were with amateur runners (87.5%). All studies used the PowerBreathe® device for IMT. There was a mean increase of 29.63 cmH2O in MIP after IMT. The mean number of sessions was 51, the mean load was 41.5% of MIP, and the mean number of repetitions was 25.

				CONCLUSION: IMT was effective in increasing inspiratory muscle strength and increasing respiratory endurance. However, none of the included studies evaluated outcomes related to athletic performance in runners.
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				▼ INTRODUÇÃO

				A corrida constitui uma das formas de exercício físico e prática esportiva mais difundida globalmente, sendo amplamente adotado tanto no âmbito do lazer e da saúde por praticantes amadores quanto como modalidade competitiva por atletas profissionais. O desempenho nessa atividade é determinado por uma interação complexa entre fatores fisiológicos, biomecânicos e psicológicos. Nesse contexto, a musculatura respiratória, particularmente os músculos inspiratórios, exerce papel fundamental no desempenho durante o exercício prolongado. Mais do que garantir a ventilação alveolar adequada, a eficiência dessa musculatura é determinante para otimizar as pressões parciais de gases e a difusão alvéolo-capilar, assegurando a saturação ideal da hemoglobina.

				Adicionalmente, atua na atenuação do metaborreflexo muscular respiratório, ou seja, quando fadigados, esses músculos promovem uma vasoconstrição reflexa nos membros em atividade, desviando o fluxo sanguíneo e limitando a oferta de oxigênio periférico. Assim, o funcionamento integrado entre a bomba ventilatória e o sistema de transporte de gases é crucial para postergar a fadiga e manter a eficiência metabólica durante a corrida (McConnell, 2013; Croix et al., 2020).

				O treinamento muscular inspiratório (TMI) tem sido proposto como uma intervenção específica voltada ao fortalecimento e melhora da endurance dos músculos inspiratórios. O objetivo principal dessa estratégia não reside na alteração da capacidade metabólica celular intrínseca, mas sim na redução do custo metabólico do trabalho respiratório. Ao atenuar a sobrecarga mecânica da bomba ventilatória durante o exercício de alta intensidade, o TMI pode postergar o metaborreflexo muscular respiratório, otimizando indiretamente a redistribuição do fluxo sanguíneo e a oferta de oxigênio para a musculatura locomotora periférica, onde ocorre a produção majoritária de energia celular. Evidências recentes indicam que o TMI pode contribuir para o aumento da força e da resistência dos músculos respiratórios, redução do lactato sanguíneo e da percepção subjetiva de esforço e melhorar a tolerância ao exercício em corredores (Ren et al., 2025; Illi et al., 2012).

				Apesar dos avanços na compreensão dos mecanismos fisiológicos associados ao TMI, ainda persiste controvérsia quanto à magnitude e à consistência de seus efeitos em diferentes populações de corredores, variando conforme o protocolo de treinamento, a intensidade e a duração da intervenção (Willians et al., 2002; Rozek-Piechura et al., 2020; Martins; Oliveira, 2020). Nesse sentido, a realização de uma revisão de literatura se torna pertinente para sintetizar e avaliar criticamente as evidências disponíveis, permitindo uma análise abrangente e atualizada sobre o tema.

				Dessa forma, este estudo tem como objetivo analisar os efeitos do treinamento muscular inspiratório em praticantes de corrida, considerando seu impacto sobre a força muscular inspiratória, a resistência respiratória e a performance esportiva. A hipótese do presente estudo é que o TMI poderá ser eficaz no aumento da força muscular e resistência respiratória e na melhora do desempenho na prática de corrida.

			

		

		
			
				▼ MÉTODOS

				Trata-se de um estudo de revisão integrativa da literatura (Souza; Silva; Carvalho, 2010) baseado na pergunta de pesquisa: o TMI é eficaz nos desfechos força dos músculos inspiratórios, resistência respiratória e na melhora do desempenho esportivo em praticantes de corrida? 

				Este estudo foi conduzido a partir do acesso as bases de dados de artigos científicos PubMed®, Scielo® e Biblioteca virtual em saúde (BVS).

				As estratégias de buscas incluíram as palavras-chave: corrida, músculos respiratórios e treinamento, obtidas dos Descritores em Ciências da Saúde (DeCS) e seus correspondentes em inglês: runing, respiratory muscles e training, obtidos do Medical Subject Headings (MeSH). Além desses, também foi utilizado o termo “treinamento muscular inspiratório” e seu correspondente em inglês “inspiratory muscle training” para as buscas nas bases de dados, pois apesar de não ser um descritor pelo DeCS ou MeSH, é regularmente citado nos estudos sobre o tema.

				A revisão integrativa foi conduzida de fevereiro a novembro de 2025, as buscas dos artigos científicos nas bases de dados e as coletas de dados dos estudos selecionados foram conduzidas de fevereiro a junho de 2025.

				Foram incluídos artigos publicados entre janeiro de 2005 a janeiro de 2025, estudos que abordaram os efeitos do TMI em corredores amadores ou profissionais, adultos, com idades entre 18 a 60 anos, de ambos os sexos, publicados em inglês e português, com acesso completo gratuito. Foram incluídos ensaios clínicos randomizados ou não e estudos experimentais.

				Foram excluídos artigos de revisão de literatura, integrativa, sistemática ou metanálises, estudos observacionais ou transversais e estudos com atletas de outras modalidades desportivas. Resumos de dissertações e teses acadêmicas também foram excluídos.

				Entre os estudos incluídos, foram coletados autor e ano de publicação, objetivos do estudo, características da amostra como número de participantes incluídos, idade média, prevalência de sexos, índice de massa corporal (IMC) médio dos corredores e principais resultados do estudo. Além disso, também foram coletados dados como PImáx pré e pós-TMI, número de sessões de treinamento, percentual de carga/intensidade definida para o TMI e número de repetições de treinamento.

				Foi realizada análise estatística descritiva, com apresentação das variáveis em médias e desvios-padrão ou medianas e intervalos interquartis, percentuais e números absolutos.

				▼ RESULTADOS E DISCUSSÃO

				Foram identificados 28 artigos nas buscas nas bases de dados pesquisadas, dos quais 20 foram excluídos por não atenderem os critérios de elegibilidade e oito foram incluídos ao final da busca, conforme Figura 1.
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				Figura 1. Fluxograma da estratégia de seleção dos estudos 

				incluídos na revisão integrativa. 

				Abreviações: TMI: treinamento muscular inspiratório.

				No total, foram incluídos 138 corredores nos oito estudos, 84,1% do sexo masculino, a idade média foi 22,13 anos, o IMC médio foi de 21,86 kg/m2, sete dos oito estudos foram com corredores amadores (87,5%). Todos os estudos incluídos utilizaram o dispositivo PowerBreathe® para o TMI (Quadro 1).

				A PImáx média pré-treinamento foi 122 cmH2O, a PImáx média pós-treinamento foi 141,8 cmH2O, houve um 

			

		

		
			
				incremento médio de 29,63 cmH2O na PImáx após o TMI. O número médio de sessões foi 51, a carga média foi 41,5% da PImáx e o número médio de repetições foi de 25 (Tabela 1).

				No presente estudo verificou-se que o TMI em praticantes de corrida foi eficaz sobre a força muscular inspiratória, com aumento significativo da PImáx após o treinamento, caracterizada por um incremento médio de 19,8 cmH2O, o TMI também demonstrou eficácia na resistência respiratória. Nenhum dos estudos incluídos avaliou desfechos relacionados à performance esportiva em corredores. Observou-se ainda que todos os estudos incluídos utilizaram o dispositivo PowerBreathe®, com protocolos variando entre 15 e 84 sessões e cargas progressivas de 20% a 80% da PImáx. A amostra total dos estudos demonstrou predominância de corredores do sexo masculino, amadores (87,5%) e média de idade de 22 anos.

				Esses resultados estão em conformidade com o estudo de Verges et al. (2006), que relatou aumento da resistência à fadiga dos músculos respiratórios durante o exercício após o treinamento de resistência inspiratória. De modo semelhante, Costes et al. (2021) apontaram que o TMI promove maior eficiência ventilatória, reduz a dispneia e otimiza a tolerância ao esforço, aspectos também verificados nesta revisão. Segizbaeva et al. (2014) igualmente demonstraram que o treinamento respiratório 
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				Quadro 1. Características sociodemográficas e clínicas dos pacientes dos estudos incluídos.

				
					Autor (ano)

				

				
					Objetivo do estudo

				

				
					Características da amostra

				

				
					Principais Resultados

				

				
					Romer et al. (2002)

				

				
					Determinar se o TMI poderia melhorar a recuperação e reduzir a fadiga em exercícios de alta intensidade

				

				
					n=24

					Idade média 21 anos 

					M=24

					IMC médio 23,78 kg/m²

					Corredor profissional

				

				
					O grupo TMI apresentou aumento significativo da PImax, redução significativa (≈7%) no tempo total de recuperação e menor percepção de esforço respiratório e periférico (p≤0,01)

				

				
					Tong et al. (2008)

				

				
					Investigar se o TMI melhora a tolerância a exercícios intermitentes de alta intensidade em corredores

				

				
					n=30

					Idade média 21 anos

					M=30

					IMC médio 21,88 kg/m²

					Corredor amador

				

				
					Aumento significativo da PImax (~27%). O TMI aumentou a resistência dos MI e reduziu a sensação de dispneia 

				

				
					Tong et al. (2010)

				

				
					Testar se a combinação de TMI (4 sem.) e aquecimento inspiratório agudo potencializa os efeitos de um programa de corrida intervalada de 6 sem.

				

				
					n=16

					Idade média 22 anos 

					M=12 / F=4

					IMC médio 19,61 kg/m²

					Corredor amador

				

				
					Houve aumento significativo (p<0,01) da PImax. O grupo com carga inspiratória apresentou maior volume de treino (+27%) e melhora (~31%) no desempenho no teste Yo-Yo. Houve redução da sensação de esforço e estresse metabólico

				

				
					Stickford et al. (2015)

				

				
					Avaliar como a HVS afeta a força dos músculos respiratórios e o desempenho subsequente em corredores

				

				
					n=12

					Idade média 23 anos 

					M=12

					IMC médio 21,07 kg/m²

					Corredor amador

				

				
					A HVS causou queda significativa na PImax e PEmax (p=0,01). A fadiga respiratória foi proporcional ao VVT durante o teste

				

				
					Tong et al. (2016)

				

				
					Avaliar se o TF combinado (TMI + MC) melhora o desempenho e a economia na corrida em corredores 

				

				
					n=16

					Idade média 22 anos 

					M=12 / F=4

					IMC médio 22,99 kg/m²

					Corredor amador

				

				
					O grupo com TF obteve ganhos maiores no desempenho em corrida de 1 hora e melhor economia de corrida. Houve melhora significativa na PImax e no TRP

				

				
					Tong et al. (2019)

				

				
					Investigar o efeito de um exercício de MC realizado com carga inspiratória como uma possível estratégia de reaquecimento durante o intervalo em esportes

				

				
					n=9

					Idade média 20 anos 

					M=9

					IMC médio 22,72 kg/m²

					Corredor amador

				

				
					Houve queda significativa na PImax e na resistência na prancha, mostrando fadiga dos MI e MC. A recuperação passiva de 15 minutos não foi suficiente para restaurar essas funções. O reaquecimento com carga inspiratória de 4 minutos restaurou a PImax e o desempenho 

				

				
					Chang et al. (2021)

				

				
					Avaliar os efeitos de 4 sem. de TMI na PImax, fluxo sanguíneo dos MMII e desempenho em corredores amadores

				

				
					n=20

					Idade média 19 anos 

					M=14 / F=6

					IMC médio 21,70 kg/m²

					Corredor amador

				

				
					O grupo TMI teve aumento significativo da PImax e melhora no tempo de corrida de 800 m

				

				
					Shi et al. (2024)

				

				
					Examinar os efeitos de 5 sem. de corrida repetidos em hipóxia sobre a capacidade de corrida repetida e as funções dos MI e MC

				

				
					n=11

					Idade média 21 anos 

					M=3 / F=8

					IMC médio 21,11 kg/m²

					Corredor amador

				

				
					Houve melhor >6% (p < 0,05) no desempenho da corrida, mas a PImax e o desempenho dos MC não se alteraram significativamente. A queda aguda na PImax após os exercícios intensos sugeriu melhora na resistência dos MI

				

				Abreviações: M: masculino; F: feminino; IMC: índice de massa corporal; kg/m2: quilogramas por metro quadrado; PImáx: pressão inspiratória máxima; HVS: hiperpneia voluntária sustentada; MMII: membros inferiores; TF: treinamento funcional; MC: músculos do core; VVT: volume ventilatório total; TRP: teste de resistência de prancha; sem: semanas; MI: músculos inspiratórios.
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				contribui para o fortalecimento do diafragma e melhora o desempenho em atividades de alta intensidade, o que reforça a relevância clínica do método.

				Ao comparar com a literatura, verifica-se que o fortalecimento da musculatura respiratória constitui um componente essencial para o aprimoramento do desempenho em corredores. Pesquisas como a de Kipp et al. (2021) destacam que o trabalho respiratório durante a corrida pode ser um fator limitante da performance, sendo que o treinamento específico dos músculos inspiratórios reduz a percepção de esforço e aumenta a captação de oxigênio. Essa relação também foi observada por Chang et al. (2021), que registraram ganhos significativos de PImáx e redução da fadiga respiratória após a aplicação do protocolo com PowerBreathe®, resultados compatíveis com os encontrados neste estudo.

				Apesar das semelhanças com outros estudos, identificaram-se divergências quanto ao número ideal de sessões e à carga de resistência aplicada. Enquanto alguns autores recomendam cargas iniciais de 50% da PImáx (Romer et al., 2002; Tong et al., 2019; Tong et al., 2014; Tong et al., 2010), outros relatam melhoras já com intensidades mais baixas, entre 11% e 20% (Tong et al., 2008; Chang et al., 2021), de acordo com o condicionamento do atleta. Tal variação reforça a importância de individualizar o protocolo de TMI conforme as características fisiológicas e o nível de experiência de cada praticante.

				Os resultados indicam que o aumento da força inspiratória e da resistência ventilatória está diretamente associado à redução da fadiga durante o exercício e à melhora da economia respiratória. Músculos inspiratórios mais fortes demandam menor esforço ventilatório para manter o mesmo volume de oxigênio, o que favorece maior eficiência aeróbia e melhor desempenho em provas de corrida (Chang et al., 2021; Tong et al., 2019; Tong et al., 2014; Tong et al., 2010; Tong et al., 2008; Romer et al., 2002).

				Do ponto de vista clínico e fisioterapêutico, evidencia-se que o TMI é uma ferramenta eficaz para integrar aos programas de treinamento de corredores, tanto amadores quanto profissionais. A fisioterapia respiratória, ao utilizar dispositivos como o PowerBreathe®, contribui para o fortalecimento do diafragma, melhora da mecânica ventilatória e redução da fadiga, sendo uma estratégia preventiva e de aprimoramento do desempenho físico. O fisioterapeuta, portanto, desempenha papel fundamental na orientação, prescrição e acompanhamento dessa intervenção.

			

		

		
			
				Apesar dos achados benéficos identificados nesta revisão, a mesma apresenta limitações que devem ser destacadas, como o número reduzido de artigos incluídos, o predomínio de amostras pequenas e majoritariamente masculinas, além da ausência de padronização nos protocolos de TMI analisados. Além disso, a maioria dos estudos não avaliou o impacto do treinamento em longo prazo nem correlacionou diretamente os ganhos respiratórios com o desempenho competitivo, pois não avaliaram desfechos como tempo de prova antes e após a aplicação do TMI, indicando a necessidade de novas pesquisas com delineamentos mais robustos e seguimento prolongado para confirmação dos resultados observados.

				▼ CONCLUSÃO

				Esta revisão integrativa analisou os efeitos do TMI em praticantes de corrida e identificou que o TMI foi eficaz no aumento da força muscular inspiratória e no aumento da resistência respiratória. Contudo, nenhum dos estudos incluídos avaliou desfechos relacionados à performance esportiva.
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				Tabela 1. Dados dos protocolos de TMI dos corredores dos estudos incluídos.

				
					Autor (ano)

				

				
					PImáx pré-TMI 

					(cmH2O)

				

				
					PImáx pós-TMI 

					(cmH2O)

				

				
					Sessões 

					(n)

				

				
					Carga 

					(%)

				

				
					Repetições 

					(n)

				

				
					Tong et al. (2008)

				

				
					145

				

				
					191

				

				
					84

				

				
					11%

				

				
					30

				

				
					Romer et al. (2002)

				

				
					130

				

				
					173

				

				
					72

				

				
					50%

				

				
					30

				

				
					Stickford et al. (2015)

				

				
					119

				

				
					130

				

				
					NI

				

				
					68%

				

				
					23

				

				
					Tong et al. (2019)

				

				
					163

				

				
					195

				

				
					48

				

				
					50%

				

				
					30

				

				
					Chang et al. (2021)

				

				
					156

				

				
					189

				

				
					15

				

				
					20%

				

				
					05

				

				
					Tong et al. (2016)

				

				
					156

				

				
					189

				

				
					48

				

				
					50%

				

				
					30

				

				
					Tong et al. (2010)

				

				
					163

				

				
					195

				

				
					48

				

				
					50%

				

				
					30

				

				
					Shi et al. (2024)

				

				
					177

				

				
					184

				

				
					40

				

				
					50% a 80%

				

				
					30

				

				
					Médias 

				

				
					151

				

				
					180

				

				
					51

				

				
					41,5%

				

				
					25

				

				Abreviações: PImáx: pressão inspiratória máxima; TMI: treinamento muscular inspiratório; NI: não informado.
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RESUMO

INTRODUGAO: A corrida é uma pritica esportiva que cresce de forma continua e se destaca
como uma das modalidades mais acessiveis do atletismo.

OBJETIVO: Analisar os efeitos do treinamento muscular inspiratério (TMI) em praticantes
de corrida, considerando seu impacto sobre a forca muscular inspiratoria, a resisténcia
respiratéria e a performance esportiva.

METODOS: Estudo de revisao integrativa, com buscas nas bases de dados PubMed®, SCELO® e
BVS® por meio dos descritores corrida, musculos respiratérios e treinamento. Foram incluidos
estudos publicados entre 2005 a 2025. Foram coletados: autor e ano de publicagdo, objetivos
do estudo, nimero de corredores incluidos, idade média, prevaléncia de sexos, indice
de massa corporal (IMC) médio dos corredores, principais resultados do estudo, presszo
inspiratéria méaxima (Pl pré e pés-TMI, niimero de sessdes de treinamento, percentual de
cargafintensidade definida para o TMI e niimero de repetigges do treinamento.
RESULTADOS: Foram identificados 28 estudos, dos quais, oito foram incluidos. No total, foram
incluidos 138 corredores, 84,1% do sexo masculino, a idade média foi 22,13 anos, 0 IMC médio
foi de 21,86 kg/m?, sete dos oito estudos foram com corredores amadores (87,5%). Todos os
estudos utilizaram o dispositivo PowerBreathe® para o TMI. Houve um incremento médio de
29,63 cmH,0 Na Plns, apés o TMI. O niimero médio de sessdes foi 51, a carga média foi 41,5%
da PImax e o niimero médio de repetices foi de 25.

CONCLUSAO: O TMI foi eficaz no aumento da forca muscular inspiratéria e no aumento
da resisténcia respiratoria. Contudo, nenhum dos estudos incluidos avaliou desfechos
relacionados & performance esportiva em praticantes de corrida.

ABSTRACT

BACKGROUND: Running is a sport that is continuously growing and stands out as one of the
most accessible forms of athletics.

OBJECTIVE: To analyze the effects of inspiratory muscle training (IMT) in runners, considering
its impact on inspiratory muscle strength, respiratory endurance, and athletic performance.
METHODS: This integrative review searched the PubMed®, SGELO®, and BVS® databases using
the descriptors running, respiratory muscles, and training. Studies published between 2005
and 2025 were included. The following data were collected: author and year of publication,
study objectives, number of runners included, mean age, prevalence of sexes, mean body
mass index (BMI) of runners, main study results, pre- and post-IMT maximum inspiratory
pressure (MIP), number of training sessions, percentage of load/intensity defined for IMT, and
number of training repetitions.

RESULTS: Twenty-eight studies were identified, of which eight were included. A total of 138
runners were included, 84.1% male, with a mean age of 22.13 years and a mean BMI of 21.86
kg/m2. Seven of the eight studies were with amateur runners (87.5%). All studies used the
PowerBreathe® device for IMT. There was a mean increase of 29.63 cmH-0 in MIP after IMT.
The mean number of sessions was 51, the mean load was 41.5% of MIP, and the mean number
of repetitions was 25.

CONCLUSION: IMT was effective in increasing inspiratory muscle strength and increasing
respiratory endurance. However, none of the included studies evaluated outcomes related to
athletic performance in runners.
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