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RESUMO 
 
Introdução: O Foot Core é o conjunto de musculaturas intrínsecas dos pés que 
atua na estabilização e transferência de forças. Enclausurado no sapato 
moderno típico, não recebe os estímulos necessários e provavelmente se 
encontra disfuncional. Objetivo: identificar os efeitos de um protocolo de 
treinamento e liberação miofascial do Foot Core na função e performance de 
praticantes de Levantamento de Peso Olímpico (LPO). Método: Série de casos, 
com amostra por conveniência, composta por praticantes de LPO em uma box 
de CrossFit no centro do Rio Grande do Sul. Foram aplicados o questionário 
Foot and Ankle Outcome Score (FAOS), o Navicular Drop Test e um teste de 
1RM em exercício de Front Squat, pré e pós intervenção. A intervenção foi 
elaborada pelos autores, composta por exercício de Short Foot, mobilizações 
com bola de lacrosse, uso de Toe Spreaders e prática de tempo descalço. 
Resultados: Participaram três indivíuos do sexo masculino, entre 18 e 36 anos 
de idade. Todos apresentaram diminuição dos sintomas de disfunção expressos 
pelo questionário FAOS, especialmente nos domínios ‘sintomas’, ‘recreações 
funcionais’ e ‘atividades de vida diária’. Na pré-intervenção, o sujeito A 
apresentou pronção excessiva do arco plantar direito, sendo esta condição 
ausente no pós-intervenção, e sujeito B e C apresentaram menor diferença da 
altura do arco plantar no pós-intervenção. Nenhum dos sujeitos apresentou 
pronação excessiva do arco plantar no pós-intervenção. Todos obtiveram 
incremento de carga no teste de 1RM de Front Squat após o período da 
intervenção. Conclusão: O protocolo de treinamento desenvolvido foi eficaz no 
tratamento de dor e outros sintomas de disfunção, promoveu redução da 
pronação excessiva do arco plantar e melhora na performance do exercício de 
Front Squat em praticantes de LPO.  
 
Palavras-chave: Foot Core; Levantamento de Peso Olímpico; Crossfit; 
Reabilitação Funcional; Arcos do Pé. 



 
ABSTRACT: The Foot Core are a group of intrinsic muscles of the foot, acting in 
stabilization and force transference. Restrained in modern typical footwear, the 
Foot Core doesn’t receive the necessary stimuli to keep its function. 
OBJECTIVE: To identify the effects of a myofascial release and muscular training 
protocol aimed towards function and performance of the Foot Core in Olympic 
Weightlifting practitioners. METHOD: Series of cases, with a sample selected 
based on convenience, all practitioners of Olympic Weightlifting in a CrossFit box 
located in the center of Rio Grande do Sul. The FAOS questionnaire, the 
Navicular Drop Test and a 1RM test in the Front Squat exercise were applied, 
before and after the intervention protocol. The protocol was authorial and was 
composed by the Short Foot exercise, mobilizations with a Lacrosse ball, the use 
of Toe Spreaders and time spent barefoot. RESULTS: Three male participants, 
between the ages of 18 and 36. All presented less symptoms of dysfunction 
expressed by the FAOS questionnaire, especially in the “symptoms”, “functional 
recreation” and “living daily activities”. During assessment, subject A had 
excessive pronation of the right foot arch, but in reassessment the subject no 
longer had this condition present. Subjects B and C presented a lesser height 
difference in their foot arches during reassessment comparing to values obtained 
in assessment. Neither subject presented excessive plantar pronation during 
reassessment. All subjects had an increment of load in the Front Squat 1RM after 
intervention. CONCLUSION: The developed training protocol was effective in 
treating pain and other symptoms of Foot Core dysfunction, reducing excessive 
plantar pronation and obtaining a better performance during the Front Squat 
exercise in Olympic Weightlifting practitioners. 
 
Keywords: Foot Core; Olympic Weightlifting; CrossFit; Functional Rehabilitation; 
Foot Arches. 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



INTRODUÇÃO 

 
O corpo humano não está adaptado aos estímulos da vida em 

sociedades contemporâneas. Esta conjuntura é conhecida como a 

hipótese da incompatibilidade, articulando a incapacidade do corpo 

humano em se alterar evolutivamente para estar mais apto às 

circunstâncias impostas pela modernidade, que estão em incessante 

mudança. Ante uma visão antropológica, humanos vêm desenvolvendo 

atividades diversas descalços por milhões de anos. Correr por longas 

distâncias, escalar árvores, andar sobre pedras e raízes, dentre outras 

atividades, moldaram a forma e as funções dos nossos pés. O que antes 

eram atividades corriqueiras na vida de milhões de nossos antepassados, 

hoje nos parecem práticas inusitadas (LIEBERMAN, 2012). 

É justo considerar que os estímulos a que os pés humanos 

modernos são expostos, incluindo o uso do sapato moderno típico, não 

são suficientes para que se desenvolvam as mesmas  habilidades 

funcionais. Isso pode ser especulado na dificuldade que solas grossas e 

inflexíveis com amortecedores e calcanhos elevados impõem. Um órgão 

sensório, com mecanismos refinados de absorção e dissipação de forças  

se encontra, provavelmente, disfuncional em uma parcela considerável 

da população (LIEBERMAN, 2012). Da mesma maneira, o estímulo às 

habilidades funcionais dos pés pode reverter essa possível disfunção. Por 

exemplo: corredores que transitam de sapatos típicos para calçados 

minimalistas, permitindo maior mobilidade e função do pé, demonstraram 

aumento em massa  muscular nos pés e nas pernas (CHEN et al., 2016). 

A função do pé é determinada pelo bom funcionamento das 

musculaturas intrínsecas e extrínsecas da região. Da mesma maneira que 

os músculos do core são responsáveis pela qualidade do movimento 

interseccional do tronco e quadril, as musculaturas intrínsecas do pé 

realizam a mesma função estabilizadora nos arcos plantares e 

consequentemente nos membros inferiores como um todo. Esse conceito 

de Foot Core foi introduzido em 2015 (MCKEON et al., 2015). 

Quando nos perguntamos em que prática esportiva a ação 

estabilizadora e de transferência de forças do Foot Core poderia ser 



observada e testada com maior relevância, pensamos no Levantamento 

de Peso Olímpico (LPO). Nos movimentos de LPO são demandadas 

potência, força e estabilidade do praticante, e a técnica deve ser o mais 

refinada o possível para que o movimento seja eficiente, sem 

desperdícios. O Front Squat é frequentemente praticado no CrossFit® em 

altas intensidades (GLASSMAN, 2016) e, portanto, a estabilização 

articular do corpo desde sua base é de fundamental importância para uma 

execução otimizada e a prevenção de lesões (SENTER; HAME, 2006). 

A importância do Foot Core ainda não é amplamente abordada na 

prática clínica. Se presume que em atividades que demandem mais deste 

complexo, níveis maiores de função podem trazer maiores benefícios em 

retorno, seja pela diminuição do risco de lesões ou pela primazia da 

execução. Refletindo sobre a provável disfunção do Foot Core em 

praticantes de LPO no CrossFit®, o objetivo deste estudo é identificar os 

efeitos de um protocolo de treinamento e liberação miofascial do Foot 

Core na função e performance dessa população. 
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