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RESUMO

Atualmente, verifica-se um aumento pela busca da préatica da musculacdo nas
academias convencionais, esse crescimento esta ligado diretamente a diversos
fatores como por exemplo a preocupacado do individuo com a saude no atual
cenario, estética e lazer. Seja qual forem os motivos que levem o individuo a
praticar essa modalidade, € preciso se atentar para a seguranca do mesmo, pois
assim como em qualquer outra modalidade esportiva estdo sujeitos a diversos
tipos de lesdes. E pensando nesse sentido que o presente estudo teve como
principal objetivo, a busca pelas principais lesées adquiridas nos praticantes da
musculacao. Para isso foi realizada uma revisao de literatura, as buscas foram
realizadas na base de dados Scientific Electronic Library Online (SCIELO®) e no
Google Académico seguindo alguns critérios de inclusdo e exclusdo, para
inclusdo foram selecionados artigos originais cientificos publicados em
periodicos nacionais dos ultimos dez anos com amostra de adultos de ambos 0s
sexos, como critério de exclusdo foram adotados estudos duplicados e estudos
nao disponiveis na integra. Como resultados foi possivel identificar que os locais
anatdmicos mais afetados foram ombro, joelho e coluna ja se tratando de lesdes
mais acometidas foram distenséo, luxacao, lesGes articulares e ligamentares.
Para evitar quaisquer tipos de lesdes na musculacdo é necessaria uma pratica
mais consciente e bem elaborada a comecar pelo préprio aluno no que
desrespeito a maneira de treinar respeitando seus limites fisiol6gicos, também é
necessario que esse aluno procure um local de treinamento que tenha
profissionais da area capacitados que venham a orientar e conscientizar 0s
alunos de forma a evitar essas enfermidades, pois muitos praticantes de outras
modalidades esportivas busca a pratica da musculacdo justamente pelos
diversos beneficios que ela pode proporcionar entre eles tem o fortalecimento
muscular que auxiliar na recuperacoes de ledes.

Palavras-chave: Treinamento resistido; Academia de musculagéo; Lesdes na

musculacao.



ABSTRACT

Currently, there is an increase in the search for the practice of bodybuilding in
conventional gyms, this growth is directly linked to several factors such as the
individual's concern with health in the current scenario, aesthetics and leisure.
Whatever the reasons that lead the individual to practice this modality, it is
necessary to pay attention to their safety, as in any other sport they are subject
to different types of injuries. It is thinking in this sense that the present study had
as its main objective, the search for the main injuries acquired in bodybuilding
practitioners. For this, a literature review was carried out, searches were carried
out in the Scientific Electronic Library Online (SCIELO®) database and in Google
Scholar following some inclusion and exclusion criteria, for inclusion were
selected original scientific articles published in national journals of the last ten
years with a sample of adults of both sexes, as exclusion criteria, duplicate
studies and studies not available in full were adopted. As a result, it was possible
to identify that the most affected anatomical sites were the shoulder, knee and
spine, since the most affected injuries were distension, dislocation, joint and
ligament injuries. In order to avoid any type of injuries in bodybuilding, a more
conscious and well-crafted practice is necessary, starting with the student
himself, in that he disrespects the way of training while respecting his
physiological limits. Trained people who will guide and educate students in order
to avoid these diseases, as many practitioners of other sports seek the practice
of bodybuilding precisely because of the various benefits it can provide, including
muscle strengthening that helps in the recovery of lions.

Keywords: Resistance training; Bodybuilding gym; Bodybuilding injuries.

INTRODUCAO

A musculacdo, assim popularmente conhecida nacionalmente, que
também é denominada como treinamento resistido ou treinamento de forca é
uma pratica de exercicio fisico que esta relacionada diretamente com a tentativa

do nosso musculo impor uma agéo voluntariamente contra uma resisténcia ou



forca oposta. Essa resisténcia ou forca oposta pode ser algum tipo de
equipamento ou qualquer tipo de peso (FLECK; KRAEMER ,2014).

A cada ano que passa essa modalidade vem ganhando espaco entre os
brasileiros e consequentemente tendo um aumento de praticantes no Brasil.
Segundo um estudo realizado pela Vigitel 2017 desde 2006 a pratica dessa
modalidade vem se tornando cada vez mais popular chegando a ficar em
segundo lugar perdendo apenas para a caminhada (BOND, 2018).

Diversos séo os objetivos de quem buscar a pratica de musculacédo, uma
delas é para o0 aumento da massa muscular que tem um papel importante no
NOSSO organismo, no esporte para obter rendimento, alguns tem a intencéo de
melhora os aspectos de beleza fisica ou seja a parte estética, ja os idosos tende
a busca-la para fortalecer fisicamente o seu corpo e assim melhorar a sua
capacidade de exercer as atividades simples do dia a dia (SANTAREM, 2012).

Apesar de alguns ainda ndo serem adeptos a pratica de musculacao, ela
€ de suma importancia para o individuo j& que com o passar do tempo 0 corpo
naturalmente necessita de alguns ajustes de recuperacdes tanto fisico como
fisiologicamente e a musculacdo se encaixa perfeitamente nesses aspectos
(SANTAREM, 2012).

Para Fleck e Kraemer (2014) um treinamento bem planejado e aplicado
de forma consciente pode acarretar em diversos beneficios em relacdo a saude
e aptidao fisica, alguns exemplos que ele cita sdo aumento de forca, aumento
da massa magra, diminuicdo da gordura corporal, melhoria do desempenho
fisico em atividades esportivas e da vida diaria, mudancas na pressao arterial,
perfil lipidico e sensibilidade a insulina.

Independente do género masculino ou feminino a musculacéo traz para
aqueles que a praticam beneficios para o corpo todo incluindo os aspectos
emocionais, ou seja, um aliado contra baixa autoestima fazendo com que o
individuo se sinta mais confiante (SILVA,2010). Apesar de todos esses
beneficios, o treinamento de forca sendo mal elaborado pode ocasionar lesdes
nos seus praticantes, como explica Silva (2015) A pressa por resultados rapidos,
a forma inadequada na realizacédo dos exercicios sem controle de tempo e com
altissimas cargas passando dos limites, sdo algumas das causas que explica o
namero elevado de lesdes musculares e articulares em praticantes de

musculacao nas academias.



Segundo Ejnisman et al. (2001) os esportes de contato tém maior
probabilidade de provocarem lebGes nos praticantes, sendo assim a musculagéo
considerada uma modalidade de exercicio de ndo-contato o risco de ocorrerem
lesGes em seus praticantes sdo menores comparados com outras modalidades
de exercicios.

Porém assim como qualquer tipo de exercicio fisico os praticantes de
musculacao nao estéo livres de acometerem lesdes, Alvarenga (2017) explica
que qualquer individuo esta apto a comecar uma modalidade de exercicio seja
de alto nivel ou apenas como forma de lazer, em contrapartida deve se atentar
para a forma de realizacdo da mesma, ou seja quanto maior a exposi¢cdo aos
fatores de risco também aumenta a possibilidade de surgimento de lesdes.

O estudo se justifica tendo em vista a necessidade de identificar as
principais lesdes nos praticantes da musculacdo fazendo com isso uma maior
conscientizagdo por parte dos praticantes dessa modalidade com intuito de uma
pratica mais segura jA que muitos praticantes ainda de certo modo ndo se
preocupam com detalhes importantes no que desrespeito a seguranca. Com o
objetivo principal de identificar as principais lesées em praticantes da
musculagdo, como também os locais anatdmicos e sexo mais afetados,
pretendendo com os resultados desse estudo ser Util e que venha posteriormente
buscar solucbes e atitudes que possa no minimo controlar e reduzir essas

prevaléncias de lesbes.

MATERIAIS E METODOS

Foi realizada uma revisao de literatura integrativa através de buscas em
base de dados acerca das lesdes prevalentes nas academias de musculagéo no
Brasil. As buscas foram realizadas na base de dados Scientific Electronic Library
Online (SciELO®) e no Google Académico.

Para a realizacdo da referida revisdo de literatura foram utilizadas
palavras chaves com o objetivo de localizar os principais estudos sobre a
tematica. As palavras chave utilizadas foram: ‘treinamento resistido’, ‘academia
de musculacéo’, lesbes na musculagao.

Foram adotados alguns critérios para inclusédo e excluséo dos estudos na

revisdo de literatura. Para inclusdo foram adotados os seguintes critérios: I)



artigos cientificos publicados em periodicos nacionais; Il) amostra de adultos de
ambos os sexos; Ill) artigos originais dos ultimos 10 anos; Como Critério de
exclusdo foram adotados: ) estudos duplicados e 1) estudos n&o disponiveis na
integra.

As buscas dos temas da pesquisa foram realizadas no segundo semestre
de 2022 e com isso foram selecionados para a revisao de literatura somente
artigos originais que investigaram os temas da pesquisa voltada a lesdes em

praticantes da musculacéo.
RESULTADOS

O estudo realizado contou com 3 artigos selecionados de acordo com 0s
critérios de inclusao e exclusao que tinham os perfis necessarios para analise de
resultados. Todos os artigos estao relacionados com lesdes em praticantes da
musculacdo maiores de 18 anos de ambos os sexos. Foi possivel identificar que
0 sexo masculino apresentou um namero superior de lesées comparado ao sexo
feminino, entre os locais anatdmicos mais afetados estavam ombro, joelho e
coluna, se tratado de prevaléncia de lesdes foram distensao, luxacao, lesbes

articulares e ligamentares.

Autor Amostra Nivel de Local anatémico Principais
(ano) treinamento lesbes
Sousa, Participantes: 45 Meses: Ombro 35% Distensao
Moreira e Sexo: 3-12 38,8% Joelho 30% muscular
Campos Feminino 22,2% 13-24 17,8% Cervical 5% 35%
(2015) Masculino 77,8% 25-36 15,6% Torax 5% Tendinopati
Idade 20-60 37-48 8,9% Coxa 5% a 25%
IMC 18,5-30 49-60 4,4% Panturrilha 5% Dor aguda
Objetivos: 61-72 2,2% Outros 15% 20%
Hipertrofia 31% 73-84 2,2% Bursite 5%
Condicionamento fisico 85-96 4,4% Outros
24% Acima 97 6,7% tipos 15%
Saude 13,3%
Emagrecimento 11,1%
Fortalecimento
muscular 11,1%
Definicdo muscular
8,9%
Chagas et Amostra Nivel de Local anatdmico Principais
al (2019) treinamento lesdes
Participantes: 170 (Nao Lombar 23,5% Luxacao
Sexo: especificou) Ombro 21,6% 24,6%

feminino/masculino

Joelho 19,6%



Filho et al
(2019)

Idade: 18 - 40

(Nao especificou IMC e

objetivos)

Amostra

Participantes: 105

Sexo:

Feminino 50,5%
Masculino 49,5%
Idade: média 32,1 anos

IMC: média 26,2
(Néao especificou
objetivos)

Nivel
treinamento
Média:
anos

de

2,6

Quadriceps 11,8
Posterior de coxa
7,8%

Cotovelo 3,9%
Tornozelo 3,9%
Quadril 3,9%

Punho 2%

Cervical 2%

Local anatdmico

Ombros 39,3%
Costas (Regido
Superior) 14,3%
Cotovelos 10,7%
Punhos/méos14,3%
Costas (Regiao
Inferior) 28,6%
Quadris 7,1%
Joelhos 46,4%
Tornozelos/pés
17,9%

Caimbra
15,9%
Ligamento
14,5%
Torcao
13,1%
Distensao
11,6%
Tendinite
7,2%
Lombalgia
5,8%
Bursite
2,9%
Hérnia de
disco 2,9%
Entorse
1,5%

Principais
lesbes
Artrite 7,1%
Luxagéo
3,6%

Condromal
acia patelar
3,6%
Tendinite
14,3%
Hérnia de
Disco 3,3%
Fratura
3,3%

Dor
articular
50%
Ruptura de
Ligamento
14,3%

Fonte: Dados do Autor.



No estudo feito por Sousa, Moreira e Campos (2015) em uma academia
de Curitiba (PR) que contou com 45 participantes do sexo feminino 22,2%e
masculino77,8% com idade entre 20-60 anos identificou os seguintes resultados
de locais anatébmicos e lesdes:

Gréfico 1. Resultados locais e lesbes

LOCAL ANATOMICO

= Ombro

mJoelho

= Membro superior
m Cervical

m Torax

m Coxa

m Panturilha

LESOES

m Distenséao
muscular

mTendinopatia

= Dor aguda

inespecifica

uBursite

mOutras

Fonte: Dados do Autor.

Ja no estudo realizado por Chagas et al (2019) em duas academias de
Mogi Guacgu/SP e uma em Mogi-Mirim/SP com 170 participantes de ambos o
sexo com idade entre 18-40 anos encontrou 0s seguintes resultados como

mostra o grafico abaixo.

Gréfico 2. Resultados locais e lesdes

LOCAL ANATOMICO

mJoelhos

mOmbros

mCostas
(Regiéo
Inferior)

mTornozelos/
pés

mCostas
(Regido
Superior)

mPunhos/ma
os

mCotovelos

mQuadris

LESOES

mDor Articular

®mRupturade
Ligamento

mTendinite

u Artrite

L uxacao

mCondromaléacia
patelar

mHérnia de Disco

mFratura

Fonte: Dados do Autor.



Com o objetivo de analisar a prevaléncia de lesdes em praticantes de
musculacdo no municipio de Fortaleza-CE Filho et al (2019) realizaram um
estudo com 105 participantes do sexo feminino 50,5% e masculino 49,5% com
meédia de idade entre 32,1 anos e achou os seguintes resultados como mostrar

o grafico abaixo.

Grafico 3. Resultados locais e lesdes

LOCAL ANATOMICO

m Lombar

mOmbro

mJoelho

= Quadriceps
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m Cervical
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LESOES

m Luxagdo

m Caimbra

m Ligamento
m Torgdo

m Distensdo

m Tendinite

m Lombalgia
m Bursite

m Hérnia de

disco
m Entorse

Fonte: Dados do Autor.

DISCUSSAO

Com o objetivo de identificar as principais lesbes em praticantes de

musculacdo do sexo masculino e feminino em diferentes niveis de treinamento
e idade com distintos objetivos na prética, o estudo verificou e analisou em
artigos ja realizados os tipos de lesdes e locais anatdmico mais presentes.

Para Alvarenga (2017) todos estamos sujeitos a adquirir lesdes, isso estar
ligado diretamente aos fatores de risco que se divide em duas categorias,
intrinsecos que estar relacionado com a individualidade biolégica como idade,
sexo, peso e altura, a outra categoria extrinseca esta relacionada com o



ambiente ao redor do individuo, clima, vestimentas, tipo de esporte praticado

entre outras.

Locais anatémicos

No estudo realizado por Souza, Moreira e Campos (2015) verificou-se que
a maioria dos participantes apresentavam lesdes nos membros superiores com
a maior porcentagem no ombro 35% as outras partes do membro superior soma
outros 15%, Segundo Silva (2010) algumas partes do corpo sdo mais vulneravel
ao acontecimento de lesdes por serem mais exigidas em movimentos de alta
complexidade e sustentacdo de altas cargas, que é o caso do ombro que tem
uma articulacdo responsavel por varios movimentos e também a regido lombar
qgue sofre a maior carga sobre a coluna vertebral, se umas dessas duas
estruturas estiverem fracas os riscos de ocasionar quais quer tipos de lesdes
serao maior.

Nesse mesmo estudo de Souza, Moreira e Campos (2015) o joelho vem
em seguida como a parte do corpo que mais apresentava lesées com 30% dos
participantes, para Duarte e Sousa (2017) o joelho estar no meio de duas
grandes estruturas de sustentacdo e movimento que sao o fémur e tibia, com
isso tende a sofrer um maior impacto de rotacdo, seus ligamentos tem o papel
importante de manter o joelho equilibrado e por esse motivo essas articulacdes
tem mais possibilidades de sofrer lesbes ligamentares.

Por fim Souza, Moreira e Campos (2015) relatam que a regido cervical,
térax, coxa anterior e panturrilha totalizar 20% dos restantes da pesquisa
lesionados apresentando a menor parte, o estudo também demostrar um maior
namero de lesionados do sexo masculino, Silva (2015) reforca o resultado e
explica que a maioria dessas lesdes sdo em praticantes do sexo masculino que
é resultado de cargas absurdas em buscar de um maior crescimento muscular
nos membros superiores ao invés das mulheres que foca mais em perda de
gordura e membros inferiores.

Corroborando com os estudos citados acima Chagas et al. (2019)
encontram resultados semelhantes onde foi feito uma pesquisa com 170
praticantes de musculacdo na faixa etaria de 18-40 anos, ambos 0s géneros,
onde o0 sexo masculino apresentou um maior percentual de lesées no ombro

25%, joelho 19,4%, quadriceps 16,7% e lombar 13,9%, ao contrario dos homens



nas mulheres as lesdes se apresentaram em ordem diferentes apesar dos
resultados semelhantes, foram mais frequentes na lombar 46,7%, joelho 20% e
ombro 13,3%. Outros locais como posterior de coxa, cotovelo, tornozelo, punho,
cervical e quadril foram lembrados pelos participantes de ambos 0s sexos
mesmo que em menor proporgao.

Wagner (2013) também encontrou resultados que reforcam as partes
superiores do corpo como a mais afetadas por lesbes em praticantes da
musculacdo, novamente o ombro vem em primeiro lugar seguido de costa como
membro inferior o joelho é disparado o mais acometido ficando em terceiro no
geral, ele também relata que o grupo dos homens tende a sofrer mais lesbes
nessa regiao do corpo do que as mulheres pois o esforgco em carga alta no sexo
masculino & maior.

J& o estudo feito por Filho et al. (2019) em academias de Fortaleza com
praticantes de musculacéo de ambos os sexos, apresentou o joelho como o local
anatomico mais afetado 46,4%, seguido de ombro 39,3% e costa (regido inferior)
28,6% enquanto que tornozelo e pés 17,9%, os punhos, maos e costa (regido
superior somaram 14,3%, cotovelo 10,7% e a regido dos quadris 7,1%.

Todos os artigos citados acima apresentaram superioridades de lesdes
nas articulagdes, Wagner (2013) encontrou resultados iguais e explica que
devido a complexidade dos movimentos e as utilizacdes varidveis dessas
estruturas tende a sofrer mais lesfes. Ele ressalta ainda que a forma de usar o
limite dessas articulagbes com carga alta pode ser umas das causas dessas
enfermidades.

Diversas podem ser as causas de um aumento por parte dos praticantes
de musculacdo adquirirem lesdes, seja ela falta de aquecimento adequado,
treinamento por conta prépria que muitas vezes o individuo acaba ultrapassando
seus limites filolégicos, carga e intensidade inadequada e até mesmo
vestimentas improprias, sdo alguns dos motivos que eleva os grandes numeros
de lesionados que chegar ou ja estejam nas academias com lesfes. (SILVA,
2010).

Prevaléncias de Lesdes



Se tratando de tipos de lesGes em praticantes da musculacdo Sousa, Moreira e
Campo (2015) encontraram 0s seguintes resultados em uma academia de
Curitiba-PR, a distensdo muscular ficou em primeiro com 35% dos patrticipantes,
com 25% tendinopatia, 20% dor aguda inespecifica, bursite 5% enquanto que
outras somam junto 15%, esses encontrados confirma a pesquisa semelhante
feita por Silva (2010) em uma academia de Campina Grande-PB onde constatou
que a distensdo muscular foi a mais comum entre os participantes do estudo
seguida por lesdes no ligamento e caimbra.

Com o intuito de verificar ocorréncias de leses em praticantes de musculacao
Chagas et al. (2019) realizaram mais detalhadamente a busca em trés
academias de Sao Paulo onde os resultados apresentaram a luxagao 24,6%
como a lesdo mais predominante, acompanhado de caimbra 15,9% e lesdes de
ligamentos 14,5%, vale ressaltar que o resultado desse estudo muda conforme
a divisdo por género, sendo que nos homens persiste o0 mesmo resultado
enquanto que nas mulheres a distensdo muscular 20% vem em primeiro seguido
com luxacdo 15% e lombalgia 15%.

Os achados de Filho et al. (2019) foram dor articular com 50%, tendinite
e ruptura de ligamentos vem em seguida com o mesmo 14,3%, artrite vem na
sequéncia com 7,1%, luxacao, condromaléacia patelar, hérnia de disco e fratura
com 3,6% cada fecha a lista.

As possiveis causas de lesdes na pratica da musculagao sao investigadas
no estudo de Sousa, Moreira e Campos (2015) que relataram exercicios mal
executados, treinos passados de forma incoerente, excesso de carga e auséncia
do profissional da area, ele ressalta a importancia do acompanhamento mais
ativo de um profissional da area de musculacdo. Justificando o estudo acima
Silva (2010) apresentou mais detalhadamente esses resultados e notou que as
possiveis causas em homens predominar o excesso de peso enquanto que nas
mulheres exercicios mal executados contribuir para o aparecimento dessas
enfermidades.

Chagas et al. (2019) também encontraram 0os mesmos resultados se
tratando de possiveis causas de lesbes na musculagcdo como cargas altas, falta
de presenca mais ativa por parte do profissional o que consequentemente levar

os alunos a executarem 0s exercicios de maneira errada.



Ostros achados que contribuir e demostrar a unanimidade em relacéo as
possiveis causas de lesdes na pratica da musculacéo foi o de Filho et al. (2019)
onde o0 excesso de peso, falha na execucéo de movimento e falta de auxilio de
um profissional no treino foram relatados pelos alunos.

Vale ressaltar que os estudos apresentados até aqui ndo justificam
claramente os motivos, mas sim possiveis causa dessas lesbes e que nem
sempre esta relacionada com a pratica de musculacdo em si como mostrar o
estudo de Filho et al (2019) onde 71,1%% dos praticantes de musculacéo que
apresentavam lesdes atribuirdo a outros fatores a causas dessas lesdes e
apenas 28,6% a musculagéo.

Sousa, Moreira e Campos (2015) explicam que dos praticantes de
musculacao que participaram do estudo realizado em uma academia de Curitiba
PR e apresentavam lesdes, 60% atribuiu a pratica da musculacéo e 30% a outros
fatores, corrida e queda 5% cada, isso comprova que nem sempre a leséo esta
ligada com a musculagdo e sim de outros fatores externos ou modalidades de

esportes diferentes.

CONSIDERACOES FINAIS

Com evidéncias de estudos encontrados e analisados nota se um maior
namero de lesdes como distensao, luxacao e lesdes articulares e ligamentares
em ambos 0S sexos, iISSoO por conta das mesmas estarem ligadas em estruturas
que sao mais exigidas na pratica dos exercicios como ombro, joelho e coluna.
Foi observado também que o sexo masculino apresentou nimeros superiores
de lesdes comparado com o feminino, essa comparacao pode estar relacionada
com aumento exageradas de cargas principalmente na parte superior onde o
ombro é o mais afetado, além da carga exagerada outras possiveis causas estdo
ligadas a execucdo precipitadas dos exercicios como também a falta de um
acompanhamento mais efetivo de um profissional da area, com isso é importante
gque o aluno antes de tudo busque um ambiente favoravel a pratica dessa
modalidade para que assim ela se torne um fator que venha somar na saude.

Com esses achados espero contribuir e incentivar com futuras pesquisas
gue venham aprimorar esses resultados, desta forma € importante que haja mais

estudos com essa tematica que possam estabelecer um nimero proporcional de



amostra de ambos 0s sexos, apesar de evidéncias em estudos mostrarem que
0 sexo masculino apresenta um numero superior de lesdes, pois 0 presente
estudo teve o sexo masculino como superior no quesito amostra, a buscar dos
estudos analisados se limitou apenas em artigos nacionais se faz necessario
outros artigos com linguagem estrangeiras, além disso seria interessante uso
de instrumentos mais precisos nas investigacfes das possiveis causas dessas
lesbes.

Apesar dos achados é importante ressaltar que nem sempre o fator leséo
em praticantes da musculacdo esta ligado diretamente com a pratica da
musculacdo pois a propria muitas das vezes serve como instrumento de

reabilitagéo dessas lesdes adquiridas de outras modalidades.
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