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RESUMO

A pratica de exercicios fisicos vem sendo cada vez mais mencionada como um dos
componentes mais importantes para quem almeja uma melhor qualidade de vida. Dia a dia,
homens e mulheres de diversas faixas etarias, demonstram interesse em exercitarem-se.
Aliado aos beneficios que a préatica regular de exercicios fisicos proporciona, a musculacao
vem ganhando cada vez mais espaco, sendo cada vez mais procurada por pessoas que
objetivam exercitarem-se, reabilitarem-se, combater o sedentarismo, etc. Diante deste
contexto, a pesquisa teve como objetivo geral verificar a prevaléncia de lesdes nos praticantes
de musculacdo das academias do municipio de Morada Nova/CE, e como objetivos
especificos, identificar se ha relatos de lesdes por parte dos praticantes, verificar se 0s
mesmos seguem um programa de treinamento orientado por um profissional de Educagéo
Fisica, comprar a prevaléncia de lesdes entre 0os géneros e identificar os segmentos corporais
mais lesionados. A amostra constituiu-se de 80 praticantes de musculacdo. Pode-se contatar
que 20 praticantes (25,0%) afirmaram possuir algum tipo de lesdo corporal. Destes, 10
(50,0%) eram do sexo masculino e 10 (50,0%) do sexo feminino, ndo havendo, portanto,
prevaléncia de lesGes por conta do género. 59 participantes (73,8%) disseram seguir um
programa de treinamento, enquanto 20 (26,2%) afirmaram ndo seguir nenhum programa. O
joelho foi o segmento corporal mais frequentemente citado (45,0%), seguido de ombro
(25,0%), tornozelo (10,0%), coluna (10,0%) e quadriceps, sendo este Gltimo (5,0%) na por¢édo
anterior e (5,0%) na porcdo posterior. O estudo serviu para observar que ha possibilidade de
surgimento de lesbes consequentes de exercicios mal executados, sem 0 seguir um programa
de treinamento e orientacdo de um profissional de Educacdo Fisica. Se faz necessario futuras
pesquisas, principalmente no que diz respeito ao desenvolvimento de estratégias para prevenir
0 acometimento dessas lesdes.

PALAVRAS-CHAVES: Exercicios Fisicos. Musculacdo. Lesdes. Academia.

ABSTRACT

The practice of physical exercises has been increasingly mentioned as one of the most
important components for those who long for a good quality of life. Day by day, men and
women of diverse age groups, show an interest in exercising. Combined with the benefits of
regular physical exercise, bodybuilding is gaining more and more space, being increasingly
sought after by people who exercise, rehabilitate, fight against physical inactivity, etc. In this
context, the general objective of the research was to verify the prevalence of injuries in
bodybuilders in the city of Morada Nova- CE, and as specific objectives, to identify if there
are reports of injuries by the practitioners, to verify if they follow A training program guided
by a Physical Education professional, buy the prevalence of injuries between the genders and
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identify the most injured body segments. The sample consisted of 80 bodybuilders, of both
genders. One can contact that 20 practitioners (25.0%) affirmed to have some type of corporal
injury. Of these, 10 (50.0%) were male and 10 (50.0%) female, and therefore, there was no
prevalence of gender-based injuries. 59 participants (73.8%) said to follow a training
program, while 20 (26.2%) said they did not follow any program. The knee was the most
frequently mentioned body segment (45.0%), followed by shoulder (25.0%), ankle (10.0%),
spine (10.0%) and quadriceps, the latter being (5.0%) in the posterior portion and (5.0%) in
the preceding portion. The study served to observe that there is a possibility of lesions arising
from poorly executed exercises, without following a training and orientation program of a
Physical Education professional. Further research is needed, especially regarding the
development of strategies to prevent the involvement of these lesions.

KEY-WORDS: Physical Exercises. Bodybuilding. Injuries. Academy.

INTRODUCAO

A prética de exercicios fisicos vem sendo bastante mencionada como um dos
componentes mais importantes para quem almeja uma boa qualidade de vida. Dia a dia,
homens e mulheres de diversas faixas etarias demonstram interesse em exercitarem-se.
Interesse que transcende pelos caminhos do prazer, satisfacdo e bem-estar. Segundo Barbanti
(1994), o Bem-Estar é considerado um estado de perfeita satisfacdo, seja essa fisica ou moral.
No que diz respeito a préatica de exercicios fisicos, 0 Bem-Estar enfatiza uma capacidade do
individuo e de sua autonomia no sentido de tomar decisdes responsaveis na prevencao de
doencas e na promogdo de altos niveis de salde.

Na sociedade contemporanea, a conscientizagdo das pessoas vem sendo cada vez
maior, onde, com a préatica regular de exercicios fisicos, busca-se uma melhoria na qualidade
de vida e uma melhor promoc¢édo da salde e prevencao de doencas. Aliado a importancia da
pratica de exercicios fisicos, a musculagdo vem ganhando cada vez mais espago, sendo
bastante procurada pelas pessoas como uma alternativa para sair do sedentarismo.

Sdo diversos 0s motivos que levam as pessoas a procurarem a musculacdo como
forma de exercitarem-se, sejam estes motivos estéticos, promogéo e prevencao relacionado a
salde, reabilitacdo, combate ao sedentarismo, recomendagdes médicas, etc (OLIVA, 1998). A
propria midia, por exemplo, pode gerar influéncia direta na vida de pessoas que buscam um
“corpo ideal” ou “corpo perfeito”, ¢ baseando-se neste tipo de influéncia, muitas pessoas

realizam sacrificos que podem acarretar problemas a sua salde como, dietas radicais e
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exercicios de longa duracdo, muitas vezes ultrapassando a sobrecarga, ndo respeitando seus
proprios limites e condicdes fisioldgicas (GOMES, 2013).

Segundo Hernandes (2000), atualmente a musculacdo tem ganhado grande
repercussao como método de condicionamento fisico, tanto para atletas como para quem
almeja apenas uma manutencdo da forma fisica. Ainda sobre a pratica da musculagdo, Gobbi
(1997) destaca que os exercicios resistidos com pesos podem oferecer inimeros beneficios ao
corpo, como o aumento da forgca, ganho de massa muscular, diminuicdo do peso e do
percentual de gordura corporal, melhoria no condicionamento fisico e no desempenho
esportivo, aléem do aumento da resisténcia muscular. Contudo, esses resultados s6 podem ser
obtidos levando-se em conta a frequéncia, grau de envolvimento nos treinos e alimentacéo.

Assim como qualquer outra pratica de exercicios fisicos, a musculacdo possui seus
riscos. Quando praticada de maneira incorreta ou sem acompanhamento de um profissional
habilitado, seus praticantes sofrem ou agravam algum tipo de lesdo (Gsseas, musculares,
ligamentares, cartilaginosas e tendineas). 1sso acontece pois, muitas vezes, 0s praticantes sdo
incapazes de executar movimentos fundamentais e de realizar corretamente habilidades
motoras basicas. Sendo assim, € evidente a importancia de uma orientacdo correta por parte
de um profissional da area na prescricdo e no acompanhamento da realizagdo das atividades
que envolvem treinamento resistido (SILVA, 2014).

Segundo a literatura, as lesGes decorrentes do treinamento resistido sdo resultantes,
em sua grande parte, devido ao uso excessivo de carga durante o treinamento, equipamentos
mal projetados ou treinamento mal orientado (MURER, 2007). As lesdes podem estar
diretamente relacionadas a execucdo incorreta dos exercicios associado ao uso de uma carga
acima de sua capacidade, bem como pela auséncia de um aquecimento antes da realizacdo do
treino (FLECK; KRAEMER, 2002). Segundo Moreira (2010), a ma postura durante a
execucdo dos exercicios pode ser considerada como uma das causas mais comuns para o0
surgimento de lesdes.

Este estudo possibilitarda que estes profissionais adotem medidas que venham
prevenir o surgimento de lesdes ocorridas no &mbito das academias, bem como, prevenir o
agravamento de lesfes que foram adquiridas fora das salas de musculacéo, conscientizando os
alunos sobre a importancia de seguir corretamente o programa de treinamento proposto pelo

professor, respeitando sempre sua individualidade bioldgica e condicionamento fisico.
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Partindo desta premissa, o presente estudo tem como finalidade verificar a
prevaléncia de lesdes em praticantes de musculagdo em academias do municipio de Morada
Nova — CE. Tendo como objetivos especificos: a) verificar se ha relatos de lesbes por parte
dos praticantes; b) comparar a prevaléncia de lesdes entre os praticantes do género masculino
e feminino; c) conferir se os participantes da pesquisa seguem um programa de treinamento
orientado por um profissional de Educacéo Fisica e d) identificar os segmentos corporais mais

lesionados.

MATERIAIS E METODOS
PARTICIPANTES DO ESTUDO

A amostra constituiu-se de 80 praticantes de musculacdo de ambos os géneros, sendo
43 do sexo feminino e 37 do sexo masculino. A pesquisa foi realizada em duas academias no
municipio de Morada Nova — CE. A escolha das mesmas foi feita a partir de um sorteio
realizado previamente, onde constavam apenas as academias registradas no Conselho
Regional de Educagio Fisica/CREF (Orgdo de fiscalizagdo do exercicio profissional em
Educacdo Fisica em suas respectivas jurisdigdes). Das cinco academias existentes no
municipio, trés encontravam-se regularmente cadastradas, sendo somente duas sorteadas para
a pesquisa.
No que diz respeito a participacdo na pesquisa, s6 poderiam responder ao
questionario os praticantes que estivessem realizando a musculacdo ha pelo menos trés meses
e fossem maior de 18 anos. A pesquisa foi realizada nas academias de musculacdo, com datas

acordadas previamente com os responsaveis pelo estabelecimento.

PROCEDIMENTOS E INSTRUMENTOS

O instrumento utilizado para a coleta dos dados foi um questionario contendo questfes
fechadas pertinentes ao assunto, como: possui algum tipo de lesdo corporal? Caso tenha
alguma lesdo corporal, onde ela esta localizada? VVocé segue um programa de treinamento
orientado por um Professor? A quanto tempo pratica musculacdo? Quantos dias na semana
vocé malha?

Os alunos eram abordados na academia, antes ou ap6s a realizagdo do treino. A
pesquisa era explicada de forma clara e sucinta para, somente entéo, o participante receberia e

responderia ao questionario.
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Todas as consideracOes éticas em relacdo a pesquisa com seres humanos foram
sequidas, a fim de manter os direitos de privacidade dos sujeitos envolvidos na pesquisa. A
autorizacdo para a participacdo da pesquisa foi realizada por meio de um Termo de
Consentimento Livre e Esclarecido — TCLE, onde os participantes foram instruidos quanto a
natureza e aos procedimentos do estudo. Antes de responderem ao questionario, 0s
participantes assinaram um Termo de Consentimento Pos-Esclarecido - TCPE conforme
determina a Resolucéo 466/2012 do Conselho Nacional de Saude (CNS).

ANALISE ESTATISTICA

Para a analise dos dados obtidos foi utilizada software Microsoft® Office Excel
2010. Os dados obtidos dos questionarios foram posteriormente digitados em um banco de
dados, numa planilha do programa, visando melhorar a visualizacdo dos mesmos. Foi feita a
estatistica descritiva por meio de médias e desvio padrdo, e para melhor explicitacdo dos
resultados alcancados, foram elaborados graficos e tabelas, produzidos em planilhas

eletrénicas.

RESULTADOS

Os sujeitos envolvidos no estudo compreendem 80 praticantes de musculagéo de
duas academias do municipio de Morada Nova- CE, sendo 43 (53,8%) participantes do sexo
feminino e 33 (46,2%) do sexo masculino. Todos possuiam idade acima de 18 anos e
praticavam musculagdo ha no minimo trés meses.

Com relacdo ao acometimento de algum tipo de lesdo, 60 (75,0%) participantes
afirmaram ndo possuirem nenhum tipo de lesdo corporal, enquanto 20 (25,0%) afirmaram
possuirem algum tipo de lesdo (Figura 1).
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Figura 1. Prevaléncia de lesbes nos praticantes de muscula¢do. Morada Nova, Ceara, 2017.
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Quanto ao tempo de prética, dos 20 alunos (25,0%) que relataram possuir algum tipo
de lesdo, 13 (65,0%) deles afirmaram praticar treinamento resistido entre trés meses e um ano,
enquanto apenas um (5,0%) afirmou praticar musculacdo entre dois e trés anos. Partindo para
a frequéncia semanal de treino, 10 alunos (50,0%) afirmaram frequentar de quatro a cinco
dias a academia, enquanto apenas um (5,0%) relatou frequentar entre um e dois dias semanais
(Tabela 1).

Tabela 1. Caracteristicas gerais dos praticantes de musculacdo que apresentam algum tipo de
lesdo corporal. Morada Nova, Ceara, 2017.

Prética de Entre 3 meses Entrele?2 Entre2e3 A mais de 3
musculagao elano anos anos anos
Percentual total 65% 20% 5% 10%
Frequéncia 1a2dias 2 a 3 dias 3a4dias 4 a5 dias
semanal de
treino
% = 5% 15% 30% 50%
Tempo diario de 30 min 60 min 90 min 120 min
treino
% = - 60% 40% -
Segue treinamento planejado SIM (45%) NAO (55%)

Acreditam que a lesdo esta
relacionada com a musculagéo
A leséo foi diagnosticada por um
médico

45% 55%

45% 55%

%: frequéncia relativa.
Ainda sobre os praticantes que possuem algum tipo de lesdo, 10 (50%) sdo do sexo
masculino e 10 (50%) do sexo feminino, ndo havendo, portanto, uma maior ocorréncia de

lesdo por género (Figura 2).
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Figura 2. Prevaléncia de lesfes nos praticantes de musculacdo de acordo com o sexo. Morada
Nova, Ceard, 2017.
O local anatémico refere-se especificamente a regido do corpo afetada pela lesdo que
o praticante relatou. Os resultados obtidos quanto a localizacdo da lesdo mostram que 0s
segmentos corporais mais citados foram: o joelho (45%), ombro (25%), tornozelo (10%),
coluna (10%) e coxa, sendo este ultimo (5%) na porcdo anterior e (5%) na porcdo posterior
(Figura 3).
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Figura 3. Segmentos corporais mais acometidos por lesées nos praticantes de musculagao.
Morada Nova, Ceara, 2017.
DISCUSSAO
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Com base nos resultados, verificou-se que do total de entrevistados 20 (25%)
afirmaram possuir algum tipo de lesdo corporal, enquanto 60 (75%) disseram ndo possuir
nenhuma leséo.

Um fator a ser enaltecido é que, dos 20 (25%) praticantes que relataram algum tipo
de lesdo, 10 deles (50%) frequentam a academia de 4 a 5 vezes por semana e 6 (30%)
frequentam entre 3 a 4 dias na semana. Martins et al. (2012) apontam que as les6es ocorrem
com maior frequéncia em sujeitos que frequentam a academia mais vezes por semana devido
ao trabalho excessivo dos grupos musculares, onde o tempo necessario de descanso nao €
respeitado.

No que diz respeito ao tempo diario de treino para os alunos que relataram algum
tipo de lesdo, 12 (60%) afirmaram realizar seu treino em até 60 minutos, enquanto 8 (40%)
precisam de 90 minutos para concluirem seu treinamento. No estudo de Martins et al. (2012),
foi encontrado que 62% dos praticantes gastavam entre 1 e 2 horas para realizagdo do mesmo,
enquanto 11 % gastavam mais de 2 horas.

Ainda com base nos praticantes que afirmaram possuir algum tipo de lesdo, 9 (45%)
disseram seguir um programa de treinamento especifico, enquanto 11 (55%) afirmaram nao
seguir nenhum tipo de programa de treinamento. O estudo de Moreira et al. (2010), apontou
que a auséncia de uma orientacdo baseada em um seguimento de um programa de treinamento
na realizacdo de exercicios, é a principal causa de lesdes na pratica da musculacao.

Contudo, o estudo de Oliva et al. (1998) apontou que mesmo com 0 seguimento de
um programa de treinamento, a maioria dos praticantes de musculacdo relataram a existéncia
de algum tipo de lesdo, podendo a mesma ter surgido ou se agravado devido a ma elaboragéo
deste programa.

Isso demonstra que o aparecimento das lesbes se deve a mdltiplos fatores, nédo
podendo ser associado unicamente e exclusivamente ao seguimento da ficha de treino
elaborada pelo profissional de Educacéo Fisica, pois esta pode ndo estar de acordo com as
caracteristicas individuais dos sujeitos. Associado a isto, 0 presente estudo pode constatar que
9 (45%) praticantes que relataram a presencga de alguma lesdo, acreditam que a mesma esta
diretamente relacionada com a pratica da musculacdo, enquanto 12 (55%) acreditam que a
leséo néo esta relacionada com a pratica.

Dentre as possiveis causas que podem ser apontadas para o acometimento de lesdes

na pratica da musculacdo, pode-se destacar 0 excesso de treino, uso improprio de técnicas de
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treinamento ou a combinacdo de ambos, bem como a falta de supervisdo na realizacdo dos
exercicios (REEVES et al., 1998).

Os resultados obtidos quanto a localizacdo da lesdo, mostram que o0 segmento
corporal mais acometido foi o joelho (45%), seguido de ombro (25%), tornozelo (10%),
coluna (10%) e coxa, sendo este ultimo (5%) na porcdo anterior e (5%) na porcéo posterior.
Resultados similares foram encontrados no trabalho de Martins et al. (2012) onde o joelho foi
0 seguimento corporal mais acometido por lesdes (31%) seguido do ombro (19%) e coluna
(17%).

Estudos como o de Rolla et al. (2004) e Oliva et al. (1998), apontaram que joelho e
ombro sdo 0s seguimentos corporais mais afetados por lesdes causadas pela préatica da
musculacdo. A pesquisa de Souza et al. (2015) também indicou que 35% das lesbes foram
acometidas no joelho e 30% no ombro. Estes valores sdo similares ao desta pesquisa, onde
também foi constatada a maior incidéncia de lesBes nas articulagdes do ombro e joelho.

Segundo Schulz (2012) o joelho esta mais susceptivel a lesbes articulares devido ha
pouca estabilidade intrinseca, pois, a articulacdo esta localizada nas extremidades de dois
“bracos” de alavanca longos, a tibia e o fémur, o que depende muito das estruturas musculares
e ligamentares para uma completa estabilizacao.

E importante ressaltar que os praticantes lesionados relataram lesdo em apenas um
segmento do corpo. Resultados distintos foram encontrados nos estudos de Martins et al.
(2012) e Rolla et al. (2004), onde a maioria dos praticantes que relataram algum tipo de leséo,
citaram mais de um segmento corporal acometido.

CONCLUSAO

Concluiu-se que pelo menos 1/4 dos praticantes de musculacdo entrevistados
apresentaram algum tipo de leséo, ndo havendo diferencas entre o sexo. Ainda, a maioria dos
alunos segue um programa de treinamento elaborado pelo Professor de Educacdo Fisica. Em
contrapartida, mais da metade dos alunos que apresentaram algum tipo de leséo, ndo seguem
um programa de treinamento. Quanto ao local das lesGes, constatou-se que 0s seguimentos
corporais mais acometidos foram o joelho e ombro. Vale destacar a importancia do
profissional de Educacdo Fisica no combate e prevencdo do aparecimento de lesdes,
principalmente dentro das salas de musculacdo. Espera-se que esses profissionais sejam
capazes de elaborar treinos, onde as variaveis de volume e intensidade devam ser controladas,

alertando para importancia do descanso entre as sessdes de treno.
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