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RESUMO

O treinamento resistido, conhecido popularmente como musculacdo, consiste na
realizacdo de exercicios fisicos contra uma determinada resisténcia. Esse tipo de treinamento
tem se tornado, cada vez mais, popular entre os frequentadores de academias, em virtude dos
inimeros beneficios que esta atividade fisica proporciona a salde de seus praticantes. No
entanto, essa pratica estd associada ao aparecimento de algumas lesdes, causadas pelo uso
excessivo de carga, falha na execucdo do movimento, desvio postural e falta de auxilio
profissional, dentre outras. Nesse sentido, este estudo tem por objetivo identificar os principais
tipos de lesdes entre os praticantes de musculagéo. Trata-se de um estudo de revisao de literatura
simples, com o objetivo de identificar artigos cientificos primarios, relacionados com a tematica
das lesbes na musculacdo. Para isso, foram utilizados os seguintes bancos de dados: Periddicos
CAPES, PUBMED, SCIELO (Scientific Electronic Library), LILACS (Literatura Latino-
Americana e do Caribe em Ciéncias da Saude) e Google Académico. Para tanto, foram usados
0s cruzamentos das seguintes palavras-chaves, em idioma portugués e inglés:
musculacao/bodybuilding, treinamento resistido/resistance training, treinamento de
forca/strength training, levantamento de peso/weightlifting e lesdes/injuries. Por meio desta
pesquisa, podemos observar que nos esportes existem diferentes fatores como o tempo de
pratica, o volume de treinamento, a especificidade da pratica esportiva, a idade e o sexo, dentre
outras variaveis que podem interferir e resultar em lesdes de diversos tipos e diferentes niveis
de gravidade. De acordo com o presente estudo, as taxas de lesdes na musculacéo sao minimas
comparadas a taxa de lesbes nos outros esportes. No entanto, a pesquisa nos alerta sobre 0s
principais locais acometidos por lesdes e suas causas, cComo 0 uso de carga excessiva, a falha
na execucao do movimento, o desvio postural e a falta de auxilio profissional, destacando a
importancia do profissional de Educacdo Fisica na elaboracdo e no monitoramento do

treinamento fisico para uma pratica saudavel e segura.

Palavras-chaves: Musculagéo. Treinamento resistido. Treinamento de forca. Levantamento de

peso. Lesoes.



ABSTRACT

Resistance training, popularly known as bodybuilding, consists of performing physical
exercises against a certain resistance. This type of training has become increasingly popular
among gym goers, due to the numerous benefits that this physical activity provides to the health
of its practitioners. However, this practice is associated with the appearance of some injuries,
caused by excessive use of load, failure to perform the movement, postural deviation and lack
of professional help, among others. In this sense, this study aims to identify the main types of
injuries among bodybuilders. This is a simple literature review study, with the objective of
identifying primary scientific articles related to the theme of injuries in bodybuilding. For this,
the following databases were used: Journals CAPES, PUBMED, SCIELO (Scientific Electronic
Library), LILACS (Latin American and Caribbean Literature in Health Sciences) and Google
Scholar. To this end, we used the crosses of the following keywords, in Portuguese and English:
musculagdo/bodybuilding, treinamento resistido/resistance training, treinamento de
forca/strength training, levantamento de peso/weightlifting e lesdes/injuries. Through this
research, we can observe that in sports there are different factors such as the time of practice,
the volume of training, the specificity of sports practice, age and sex, among other variables
that can interfere and result in injuries of various types and different levels of severity.
According to the present study, the injury rates in bodybuilding are minimal compared to the
injury rate in other sports. However, the research alerts us about the main sites affected by
injuries and their causes, such as the use of excessive load, failure to perform the movement,
postural deviation and lack of professional help, highlighting the importance of the Physical
Education professional in the elaboration and monitoring of physical training for a healthy and

safe practice.

Keywords: Bodybuilding. Resistance training. Strength training. Weightlifting. Injuries.
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1 INTRODUCAO

O treinamento resistido (TR), mais conhecido popularmente como musculacao, consiste
basicamente num treinamento de forca, por meio da realizacdo de exercicios fisicos contra uma
determinada resisténcia. Essa resisténcia pode ser promovida por pesos livres, tais como
halteres, barras, anilhas, ou contra o préprio peso corporal e, ainda, faixas elésticas (AABERG,
2002). Esse tipo de treinamento tem se tornado cada vez mais popular entre os frequentadores
de academias, por conta dos inumeros beneficios que essa pratica de atividade fisica
proporciona a salde de seus praticantes.

A prética regular de musculacdo pode promover aumento da massa muscular, que
consiste no crescimento do masculo, ou seja, na hipertrofia, além do fortalecimento muscular
e 6sseo. O TR também pode auxiliar na reabilitacao e na prevencdo de lesées, diminuindo assim
a osteoporose, muito comum entre mulheres e em idosos. Além disso, 0 TR acelera o
metabolismo e diminui a gordura corporal, prevenindo a obesidade e o diabetes, e auxiliando
no bom funcionamento do sistema cardiovascular, diminuindo os riscos de doencas
cardiovasculares e hipertensdo arterial (JUNIOR et al, 2010; VIAIS, 2016).

Diante disso, diversos publicos frequentam a academia a procura de diferentes objetivos
por meio da préatica de musculacdo. Com isso, a busca por resultados cada vez mais rapidos,
vem se tornando motivo de preocupacdo entre os profissionais. Nesse sentido, alguns
praticantes de musculacdo, que tem por objetivo o ganho de massa muscular e/ou
emagrecimento, realizam exercicios em demasia, com 0 uso excessivo de carga e,
consequentemente, prejudicando a execu¢do do movimento durante a realizagdo do exercicio.
Tais condutas aumentam 0s riscos € a incidéncia de lesdes durante a pratica de musculacao
(FEITOSA et al., 2021).

Sendo assim, uma atividade fisica que tem por objetivo trazer varios beneficios a salde
da populacgdo torna-se prejudicial, ao ponto de alguns praticantes abandonarem o programa
regular de atividade fisica por conta de lesGes acarretadas pelo abuso no uso de cargas e
realizacdo de exercicio de maneira incorreta (OLIVA; BANKOFF; ZAMAI, 1998). Assim,
cabe ao profissional de Educagdo Fisica compreender as principais causas que levam 0s
praticantes de musculagéo a determinadas lesdes, a fim de evitar que tais danos ocorram nesse
sentido. Tal entendimento também pode contribuir com a preservagdo do individuo,

favorecendo a adesdo a pratica de atividade fisica.



1.1 OBJETIVO

Identificar os principais tipos de lesGes que ocorrem na musculacao.

1.2 METODOLOGIA

Trata-se de um estudo de revisdo de literatura simples, com o objetivo de identificar
artigos cientificos primarios envolvendo lesdes na musculacdo. Foram utilizados os bancos de
dados: Periodicos CAPES, PUBMED, SCIELO (Scientific Electronic Library), LILACS
(Literatura Latino-Americana e do Caribe em Ciéncias da Salde) e Google Académico. Para
tanto, foram utilizados os cruzamentos das seguintes palavras-chaves, em idioma portugués e
inglés: musculacdo/bodybuilding, treinamento resistido/resistance training, treinamento de

forga/strength training, levantamento de peso/weightlifting e lesdes/injuries.

2 DESENVOLVIMENTO

2.1 Lesoes

Em geral, as lesdes esportivas sao definidas como qualquer dano tecidual gerado por um
incidente decorrente do esporte, que resulta ou ndo em alguma incapacidade para o atleta
(STOCCO, 2021).

Uma leséo fisica consiste em um estresse imposto ao corpo que inibe o organismo de
operar em perfeitas condi¢cdes e assim inicie um processo de reparacdo. Apesar do termo
“‘lesdes no esporte’’ estar associado a qualquer dano que deriva do esporte, em geral, ele esta
relacionado a lesbes no sistema musculoesquelético, que inclui os musculos, 0ssos, tenddes,
cartilagem e tecidos associados. Nesse sentido, lesdes como traumatismo craniano, do pescoco,
e da coluna vertebral sdo mais sérias e por isso, sdo consideradas separadamente das lesdes
comuns no esporte, como entorses, distensdes, fraturas e contusdes (WALKER, 2011).

As classificagcdes das lesdes se fazem de acordo com suas causas e 0 tempo que leva
para ocorrer. Dentre suas causas, temos: compressdo, tensdo e cisalhamento. A compreensao
consiste numa lesdo de impacto em uma parte do corpo especifica que resulta em sangramento,
hematoma profundo ou superficial nos tecidos, fratura ssea ou dano articular. Como exemplos

temos a colisdo com outro atleta, ou com algum equipamento, além de quedas sobre superficie
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dura. A tensdo é um dano que ocorre quando um tecido é estirado além do seu limite. As
situacGes comuns entre atletas sdo em aterrissagem em um salto, um passo longo durante uma
corrida, ou em uma queda sobre a mao espalmada. Por Ultimo, o cisalhamento € uma lesédo
gerada pelo atrito entre duas superficies, causando ferimentos na pele por meio do contato da
pele com o solo, mas também pode afetar outros tecidos do corpo como, por exemplo, a
cartilagem (FLEGEL, 2015).

Dentro do esporte, as lesdes se caracterizam como agudas e crénicas. As primeiras sao
aquelas que ocorrem em um instante, sendo as mais comuns as fraturas ésseas, as distensfes
musculares e tendineas, as entorses ligamentares e as contusdes. J& as lesdes cronicas, também
denominadas de lesGes por uso excessivo, se apresentam apos ter perpassado um periodo de
tempo prolongado, sendo as tendinites, as bursites e as fraturas por estresse as mais comuns.
Ambas geram dor, inchaco, dor a palpacédo, fraqueza e incapacidade de utilizar ou impor peso
na regido lesionada (WALKER, 2011).

Além disso, uma lesdo pode ser definida de acordo com sua gravidade (leve, moderada,
grave e catastrofica). Nesse sentido, as menos graves podem ser classificadas como leve que
afeta minimamente o desempenho esportivo do atleta, com o minimo de dor e inchaco, sendo
que a area afetada néo ficara sensivel ao toque ou deformada de alguma forma. Possui baixa
gravidade e ndo necessita de interromper os treinamentos e competi¢des. Contudo, em virtude
disso, alguns atletas e profissionais ndo as reconhecem, tornando as lesGes leves, em graves e
recorrentes.

Na lesdo moderada ocorre dor e inchago de forma consideravel, o local acometido se
torna levemente sensivel ao toque, tendo presenca de alguma despigmentacdo local e com o
desempenho esportivo prejudicado, limitando a participagdo nos treinamentos e nas
competicdes. Esse tipo de lesdo requer um encaminhamento de um profissional de satide como
médico ou fisioterapeuta para uma avaliacdo e tratamento adequado.

As lesdes de carater ‘‘grave’’ incapacitam a pratica esportiva comprometendo também
as atividades da vida diria. Muitas vezes estdo associadas a cirurgias e\ou hospitalizagdes, pois
o local se encontra muito sensivel ao toque e a despigmentacdo e deformidade sdo comuns. Em
alguns casos podem levar a déficits fisicos e\ou psicolégicos cronicos de longo prazo sendo
suscetiveis ao desenvolvimento de episddios de traumas psicologicos e, portanto, recomendado
0 encaminhamento ao psicologo do esporte (STOCCO, 2021; WALKER, 2011).

Por fim, e menos comum no meio esportivo, a lesdo catastréfica causa prejuizo
funcional e\ou psicoldgicos permanente, geralmente devido a danos na cabeca e na medula
espinhal, dentre outras de gravidade semelhante (STOCCO, 2021).
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2.2 Lesdes nos esportes

Como pode ser observado, os esportes podem resultar lesdes de diversos tipos e
diferentes niveis de gravidade. Algumas modalidades se destacam pelas suas incidéncia e
gravidade, como apresentado nos achados de Aguiar et al. (2010), onde os atletas de natacédo de
diversas especialidades, apresentaram maior incidéncia de lesbes pelo alto volume de
treinamento. Além disso, a pesquisa identificou que o maior tempo de préatica esportiva € um
fator de risco para o desenvolvimento de lesdes em fundistas e especialistas no estilo costas.
Nesse sentido, a tendinite se mostrou mais recorrente, sendo que a causa esta relacionada ao
uSo excessivo e repetitivo da articulagdo do ombro.

Nas modalidades esportivas, o tempo de préatica, assim como o volume de treinamento,
idade e sexo, dentre outros fatores, interferem em maior ou em menor grau no indice de lesdes
no esporte. Farina et al. (2006), ao analisarem atletas da categoria de base do voleibol,
observaram que durante o treinamento e a competicao as atletas apresentaram maior ocorréncia
de lesdes principalmente na regido do tornozelo.

Alguns aspectos dessas pesquisas devem ser levados em consideracdo ao analisar tais
préticas esportivas, pois atividades coletivas como basquetebol, voleibol ou futebol apresentam
causas de lesdes diferentes que as atividades individuais, por exemplo, pisar no pe do adversario
pode ser um mecanismo gerador de lesdo em esportes coletivos que ndo se apresenta em
esportes individuais (HILLMAN, 2002).

De Rose, Tadiello e Rose-Junior (2006) observaram em seus estudos com atletas de
basquetebol que o tornozelo foi a regido mais afetada e a lesdo mais frequente foi a entorse.

A entorse de tornozelo é uma lesdo muito comum causada por forgas que produzem uma
distensdo em alguns ou todos os filamentos do ligamento, alongando os além do seu limite
elastico e produzindo certo grau de ruptura nos tecidos ligamentares (RODRIGUES, 1993).
Isso pode ocorrer quando pisamos em falso num buraco ou degrau durante os treinamentos,
fazendo com que o pé gire para dentro devido ao peso do corpo, comprometendo os tecidos
ligamentares estabilizadores, apresentando dor e inchago na regiao.

No basquetebol e em outras modalidades esportivas que requerem a realizagdo de saltos
com frequéncia é comum a ocorréncia de lesdes conforme achados de Dario, Barquilha e
Marques (2010). Esse estudo identificou, num grupo de 20 atletas com idade entre 13 a 15 anos,
que as tendinites no joelho foram as lesdes mais comuns seguidas pelas entorses de tornozelo.

Segundo a Sociedade Brasileira de Ortopedia e Traumatologia (SBOT) tem se

observado nas dltimas decadas um grande aumento na incidéncia de lesdes ligamentares
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traumaéticas no joelho e tornozelo de criangas e adolescentes. Este fato esta possivelmente
atrelado ao aumento da participagdo e competitividade dos jovens em esportes de alto
rendimento. Além disso, 0 maior nimero de diagnosticos de casos que antes passavam
despercebidos pelos ortopedistas, passou a ser notificado. A presenca de atletas jovens no
esporte estd cada vez mais alta e com isso 0s riscos estdo cada vez maiores, uma vez que 0S
esportes competitivos exigem muito do aparelho locomotor durante sua prética,
sobrecarregando principalmente 0ssos, ligamentos e tenddes.

Sendo assim, devem-se aumentar os cuidados com a pratica para que a adeséo ao esporte
aconteca de maneira segura, afim de evitar abandono da atividade, como foi demonstrado por
Guedes, Barbieri e Fiabane (2010). Nesse estudo, foi identificado que os atletas jovens de ténis
tiveram maior incidéncia de lesdes, e isso pode afetar o desempenho esportivo e a satde dos
atletas, gerando afastamento precoce da modalidade e uma breve carreira no esporte.

Em virtude do aumento no numero de praticantes de atividade fisica e/ou esportes nos
ultimos anos, de acordo com Soares et al. (2018), a musculacdo se destaca pelo grande nimero
de praticantes que iniciam a pratica principalmente por conta dos seus inumeros beneficios a
salde, tais como reducdo da gordura corporal, aumento da massa magra e recuperacdo de
lesBes. Contudo, alguns praticantes realizam exercicios sem o acompanhamento profissional,

aumentando o risco para a incidéncia de lesdes na musculacéo.

2.3 LesBes na musculacéo

O treinamento de forga ndo balistico consiste em exercicios fisicos que movem o peso
de forma mais controlada e, muitas vezes, mais lenta, incluindo o levantamento de peso e a
musculacao. Esse tipo de treinamento possui suas proprias lesdes associadas, geralmente devido
ao estresse significativo e extremo imposto nas articulacGes ou estruturas especificas. Ao se
colocar uma carga elevada em certas articulagbes como, por exemplo, as articulagdes
acromioclavicular e esternoclavicular, pode causar osteolise clavicular (LAVALLEE et al.
2010).

Segundo Simoni (1993), pacientes que foram acometidos por casos de ostedlise distal
da clavicula e desejam retornar a pratica de musculacdo devem fazer algumas alteracdes na
forma de treinamento, dentre elas uma menor quantidade de repeti¢fes e carga e evitar alguns
exercicios como por exemplo o supino.

Siewe et al. (2014) propuseram investigar as taxas de lesdes em culturistas competitivos,

que consiste em um esporte de levantamento de peso semelhante ao powerlifting, mas que visa
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0 aumento da massa muscular, a simetria e a defini¢do corporal. Esses autores relataram baixas
taxas de lesdes em seus atletas de fisiculturismo. Sendo as principais lesdes nas regides do
ombro, cotovelo, coluna lombar e joelho. Esse fato pode ser devido ao fisiculturismo se tratar
de exercicios que movimentam o peso de forma cadenciada, definida e controlada.

Estilos de treinamento balistico, como levantamento de peso olimpico, langamento de
disco, arremesso de martelo e/ou arremesso de peso exigem que o atleta realize movimentos
bruscos e rotacionais muito rapidamente, gerando poténcia e forca. Dessa forma, luxacoes,
rupturas de tenddes e fraturas normalmente ocorrem devido aos movimentos bruscos e
rotacionais desses estilos. Além disso, 0 ombro realiza movimentos de flexdo e abducédo
extremas, se colocando em posicdo de risco frequente nesses esportes, causando grande
estresse, estabilizacdo ativa e controle por parte dos musculos menores que protegem e
estabilizam a articulacdo glenoumeral, levando a tensbes e lesdes do manguito rotador
(LAVALLEE et al., 2010).

Sendo assim, Mello et al. (2014) ao investigarem a presenca de discinese escapular e
sua associacdo com a presenca de dor no ombro em praticantes de musculacdo, observaram
associacdo significativa entre a discinese e presenca de dor durante os esfor¢os, sugerindo que
0 quadro das dores é resultante da sobrecarga durante o treinamento provavelmente provocado
pela presenca de discinese decorrente de alteragdo nas forcas musculares. Nesse sentido, deve-
se prescrever exercicios especificos que envolvam a musculatura estabilizadora do complexo
do ombro com a finalidade de restaurar o equilibrio muscular e a cinemética normal na regiao
escapular, diminuindo as queixas de dores e prevenindo o surgimento de lesdes.

Siewe et al. (2011) identificaram, em seus achados com atletas de powerlifting
competitivo e de elite, que as taxas de lesdes encontradas foram relativamente baixas, em
regibes do ombro, lombar e do joelho. Além disso, a porcentagem relevante de atletas que se
gueixaram de dor em algumas regides do corpo, no primeiro momento parece confirmar a ideia
que esse esporte é perigoso ou possui alto risco de lesdes. No entanto, essas queixas podem
diminuir o desempenho, porém néo caracterizam lesdo, pois ndo interrompem o treinamento ou
as atividades competitivas.

Apesar disso, as dores podem indicar um sinal de alerta, pois, de acordo com Fares et
al. (2020), os adolescentes e adultos jovens praticantes de levantamento de peso relataram dor
lombar iniciada durante ou apds as manobras dessa pratica. Nesse sentido, os atletas se tornam
propensos a quadros de lombalgia ao utilizar pesos pesados por envolver extensivamente os
masculos do corpo. Além disso, utilizar cargas demasiadamente altas durante a execuc¢do do

movimento pode comprometer a postura corporal e levar a inclinagdo do corpo e a flexdo das
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costas, aumentando o estresse na coluna do levantador de peso e tornando a area lombar
extremamente propicia a lesoes.

Cetinkaya et al. (2017) investigaram as lesdes do sistema musculoesquelético em atletas
praticantes de esportes de musculacdo e fitness, constatando o aumento na incidéncia de lesées
nas regides do joelho e do ombro, em funcio do aumento da idade e dos valores de Indice de
Massa Corporal (IMC). Além disso, foi apresentado um aumento nas lesdes observadas nas
regibes do cotovelo, mao-punho e antebraco e pé-tornozelo, quando treinados com baixa
frequéncia semanal. Nesse sentido, a probabilidade de se machucar nessas regides pode ser
reduzida, aumentando a frequéncia de treinamento semanal.

Para Ritsch (2020), regides como o pulso, o tornozelo, o cotovelo e a articulagdo do
quadril sdo menos propensos a sofrerem danos na musculacdo. Para o autor, ombro, joelho e
coluna lombar séo os locais mais frequentemente acometidos por lesdes relacionadas aos picos
de carga, cargas de cisalhamento e anos de treinamento.

Sendo assim, as dores nos ombros e lesdes capsulolabrais séo resultantes de sobrecarga
excessiva cronica do ombro por meio de treinamentos realizados com movimentos com pesos
acima da cabeca. Esse tipo de treinamento pode estar associado aos treinadores focados no
desenvolvimento de grandes grupos musculares de seus atletas e, que assim, negligenciam o
fortalecimento de grupos musculares menores que sdo responsaveis pela estabilidade articular.
Esse desequilibrio, combinado com carga repetitiva, pode ocasionar lesées do manguito rotador
(GOLSHANI et al., 2017).

Recalde et al. (2019) propuseram analisar a prevaléncia de lesGes em praticantes de
musculacdo com uma média de mais de dois anos de treinamento. Para isso, selecionaram 110
praticantes de ambos os sexos. Foi identificado que 61% desses participantes tinham algum tipo
de lesdo, sendo que os locais mais acometidos foram joelhos e ombros. Os resultados
encontrados por Santos et al. (2020) vao ao encontro dos achados do estudo anterior em relacédo
as regides de joelhos e ombros como os locais anatdmicos, frequentemente, lesionados. Nessa
populacédo estudada, foram 33,3% os individuos que consideraram ter sofrido algum tipo de
leséo.

A prética da musculagdo ndo causa alto risco de lesdes articulares, segundo Sousa,
Amaral e Porto (2016), sendo evidenciado em seus achados uma moderada prevaléncia de
lesGes entre seus participantes, encontrando lesdes em 15,15% da amostra avaliada. Em relacéo
ao sexo e as articulagbes mais lesionadas, foi observada maior prevaléncia do ombro pelo
publico masculino e, entre as mulheres, regides do joelho e quadril foram identificadas como

as mais lesadas. Nesse sentido, observa-se entre as mulheres que 75% das avaliadas
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apresentaram lesdo nos membros inferiores. Este fato pode estar atrelado a maior atencéo aos
membros inferiores durante os treinamentos do publico feminino, fazendo com que as mulheres
treinem em excesso a musculatura de tais membros, sem proporcionar o devido descanso para
essa musculatura se recuperar, tornando as articulagdes mais propensas a lesdes. Acredita-se
que as lesdes no ombro do publico masculino estejam associadas aos padrdes de beleza que sdo
encontrados na maioria dos participantes, onde os membros superiores sdo mais desenvolvidos
que os inferiores e, assim, a sobrecarga de treinamento na regido dos membros superiores se
torna alta, aumentando a incidéncia de lesdes nesta regido.

Nascimento Filho et al. (2019) analisaram a prevaléncia de lesdes em praticantes de
musculacdo do municipio de Fortaleza/CE. Em seus achados, os tipos de lesdes mais frequentes
foram as articulares e tendinosas, onde joelhos, ombros e costas, em sua regido inferior,
apresentaram-se como as mais citadas pelos participantes. Do total da amostra, os individuos
que apresentaram lesdes equivalem a 26,7%. Ainda de acordo com os dados, alguns dos
participantes apontaram os motivos que levaram ao aparecimento dessas les6es em decorréncia
da pratica de musculacdo. Dentre os motivos, a carga excessiva, a falha de execucéo e a falta
de auxilio profissional foram as causas das les6es relatadas por alguns dos participantes.

Estudos como o de Chagas et al (2019) corroboram com os achados do estudo anterior,
onde 23% da amostra j& sofreu algum tipo de lesdo na academia, sendo que a luxacéo foi o tipo
de lesdo de maior ocorréncia, seguido de céibra e leséo de ligamento. Quando avaliada em
funcdo do sexo, a luxacdo se apresentou com a maior ocorréncia em homens, seguido de céibras
e lesBes de ligamento. Entre as mulheres, se destacam as distens6es musculares seguidas de
luxacédo e lombalgia. Ainda segundo os autores, as razdes para as lesdes ocorridas em ambos 0s
sexos foram: carga excessiva, desvio postural e falta de fortalecimento.

Nesse sentido, Da Veiga et al. (2020) destacam que a muscula¢do, quando mal
orientada, pode ser um fator desencadeador de lombalgias. Ao analisarem a prevaléncia de
lombalgia em praticantes de musculagédo, evidenciou-se que a regido lombar foi a mais
acometida por dor, e ao analisar os exercicios, foram relatados que os exercicios de stiff e
agachamento geraram maior desconforto na regido lombar dos praticantes. Por ser a regido mais
acometida, os exercicios que necessitam de maior concentracdo de forca na regido lombar
podem contribuir para o aparecimento de dor ou les&o na coluna lombar.

Em relagédo a dor lombar, a coluna vertebral se concentra como o eixo 0sseo do corpo
que sustenta, dissipa forcas e transmite o peso corporal, e, seus musculos paraespinhais séo

componentes ativos da coluna vertebral, que garantem o posicionamento correto do tronco, da
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posicdo ereta, agindo como sinergista para 0s movimentos dos segmentos corporais
(NASCIMENTO FILHO et al., 2019).

Portanto, para o desempenho adequado na execucdo dos exercicios de agachamento e
stiff com cargas, faz-se necessario um bom nivel de treinabilidade do individuo, tempo de
pratica, mecanica correta e coordenacdo motora. Assim, as técnicas e o tempo de prética do
individuo praticante de musculacdo fortalecem o sistema neuromotor na memorizagdo e
efetivacdo do comando, favorecendo a execu¢do do movimento e evitando possiveis desvios
posturais que podem levar a dor e lesdo na regido lombar (DA VEIGA et al., 2020).

Segundo Souza et al. (2010), ao verificarem a incidéncia de dor lombar em praticantes
de musculagao, constatou-se que 65% dos entrevistados apontaram que sentem dor lombar apds
a realizacdo do exercicio de agachamento com sobrecarga axial. Nesse estudo, foram
evidenciadas que as atividades de ficar em pé por 20-30 minutos, sentar em uma cadeira por
varias horas, caminhar varios quildmetros, levantar e carregar uma mala pesada foram
atividades que geraram desconforto na regido lombar dos participantes, e, a Gltima, apresentou
maior dificuldade na sua execu¢do, comprometendo assim as tarefas da vida diaria.

Sposito et al. (2018), ao identificarem os fatores relacionados as ocorréncias de leses
na pratica de musculacéo, verificaram que 37% da amostra ja tiveram algum tipo de lesdo e que
63% dos participantes ndo se lesionaram durante os treinos. Dos quinze participantes
lesionados, oito deles (53%) acreditam que a pratica da musculagdo esta relacionada a causa da
sua lesdo, engquanto os outros sete (47%) responderam que ndo possui relacdo. Cerca de 50%
dos participantes que relataram que a pratica de musculacdo esta relacionada a causa de sua
lesdo disseram n&o seguir um programa de treinamento elaborado pelo professor. Sendo assim,
é fundamental a atuacdo de um profissional de Educacéo Fisica nas academias de musculacéo,
tanto na elaboracdo quanto no monitoramento do treinamento fisico.

Souza, Moreira e Campos (2015) observaram que, dos alunos com leséo, cerca de 75%
relataram o ocorrido para o Professor de Educacao Fisica da academia. Por consequéncia, 0s
profissionais ajustaram o0s exercicios realizados e, apds a mudanca do treino, 80% relataram
melhora nos sintomas. Sendo assim, informar sobre a lesdo ao profissional da academia faz
com que o professor analise a situacdo, e, se necessario, encaminhe o cliente para outro
profissional, ou, em casos mais leves, altere o programa de treinamento do individuo, a fim de
evitar agravos ou reincidéncia da les&o.

Portanto é fundamental a pratica de musculagdo com a orientacdo de um profissional
capacitado para elaboracdo de um programa de treinamento, adequado ao objetivo do

praticante, pois o profissional de Educacdo Fisica é capaz de avaliar a forma fisica e
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acompanhar a evolucédo do individuo, desenvolvendo estratégias que respeite a individualidade
bioldgica do individuo para alcancar os objetivos de forma sélida, segura e saudavel (SANTOS;
LIMA; TEIXEIRA, 2018).

3 CONSIDERACOES FINAIS

Nos esportes, podemos observar que existem diferentes fatores como tempo de prética,
volume de treinamento, especificidade da pratica esportiva, idade e sexo, dentre outras
variaveis, que podem interferir e resultar em lesdes de diversos tipos e diferentes niveis de
gravidade. Sendo assim, em virtude do grande aumento da incidéncia de lesGes ligamentares
traumaticas no joelho e tornozelo de criancas e adolescentes, nas ultimas décadas,
possivelmente atrelado ao aumento da participagdo e competitividade de jovens em esportes de
alto rendimento, deve-se redobrar os cuidados com a prética para que a adesdo ao esporte
aconteca de maneira segura, evitando o abandono precoce da atividade.

De acordo com essa revisdo, podemos observar que as taxas de lesdes na musculacéo
sdo minimas comparadas a taxa de lesGes nos outros esportes. No entanto, a presente pesquisa
nos alerta sobre os principais locais acometidos por lesdes, dentre eles 0 ombro, o joelho e a
coluna lombar. Tal fato expde preocupacdes em relacdo as causas dessas lesdes como a
sobrecarga excessiva cronica no ombro e movimentos acima da cabeca que podem desencadear
patologias como a ostedlise clavicular e a discinese escapular, além do desequilibrio muscular
que gera lesbes no manguito rotador, muitas vezes em funcgé@o da negligéncia dos treinadores
no fortalecimento de grupos musculares menores, que sdo responsaveis pela estabilidade
articular. Nesse sentido, faz-se necessaria a prescricdo de exercicios especificos que envolvam
a musculatura estabilizadora do complexo do ombro, a fim de restaurar o equilibrio muscular e
evitar patologias, além de prevenir o surgimento de lesdes.

Além disso, outras causas como carga excessiva, falha na execucdo do movimento,
desvio postural, falta de auxilio profissional entre os praticantes que ndo seguem um programa
de treinamento orientado pelo professor podem gerar lesdes.

Sendo assim, a pratica de musculacdo, que visa trazer beneficios a satde do individuo,
qguando mal orientada pode desencadear lesdes. Isso reafirma a importancia da atuacdo de um
profissional de Educagdo Fisica nas academias, para a elaboracdo e para 0 monitoramento do

treinamento fisico.
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