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RESUMO

Introducdo: Embora a préatica de atividades fisica tenha crescido de forma significativa nos
altimos anos, a mesma oferece um grande risco para o praticante quando ndo realizada e
monitorizada de forma ideal, aumentando os numeros de lesdes musculoesqueléticas
relacionadas com as praticas de diversas modalidades esportivas, dentre elas a pratica da
musculacdo exercicios realizados em ambientes de academias. Objetivos: Este presente
estudo tem a finalidade de avaliar as principais alteragBes biomecanicas, decorrentes de
exercicios propostos relacionando se estes possuem ligacdo direta entre a forma que sdo
desenvolvidas, identificando os riscos para o praticante da modalidade quando estas ndo sao
orientadas. Metodologia: Para isto foi aplicado um questionario de 12 questdes, onde foram
avaliando os riscos de desenvolvimento de lesbes e as mais comumente acometidas no
ambiente foco do estudo, buscando os locais em que estas lesdes apresentaram-se mais
comuns e 0s motivos que levaram a esse desarranjo biomecénico que causaram as mesmas.
Resultados: Foram identificados 56% dos sujeitos avaliados o desenvolvimento de uma ou
mais lesdes, onde as mesmas apresentaram causas variaveis sendo as mais citadas exercicios
mal orientados e/ou executado, sobrecarga de peso, desvio posturais e treinamento excessivo.
Conclusdo: Embora na pratica esportiva seja de extrema importancia, o mal desenvolver da
mesma pode causar Sérios prejuizos ao praticante da mesma, incluindo as lesdes esportivas, 0
que podem ter seus indices diminuidos quando visto com uma atencdo redobrada por uma
equipe multidisciplinar nos ambientes de desenvolvimento desta pratica.

Palavras-chave: dor musculoesquelética; academia esportiva; lesdo esportiva; fisioterapia.



ABSTRACT

Introduction: Although the practice of physical activity has grown significantly in recent
years, it offers a great risk to the practitioner when not performed and optimally monitored,
increasing the numbers of musculoskeletal injuries related to the practice of various sports,
among them the practice of bodybuilding exercises performed in gym environments.
Objectives: This study aims to evaluate the main biomechanical changes, resulting from
proposed exercises relating whether they have a direct link between the way they are
developed, identifying the risks for the practitioner when they are not oriented. Methodology:
For this, a 12-question questionnaire was applied, assessing the risks of injury development
and the most commonly affected ones in the focus environment of the study, searching for the
places where these lesions were most common and the reasons that led to the study. this
biomechanical breakdown that caused them. Results: We identified 56% of the subjects
evaluated the development of one or more injuries, where they had variable causes, being the
most cited misguided and / or performed exercises, weight overload, postural deviation and
excessive training. Conclusion: Although in sports practice is extremely important, the poor
development of the same can cause serious damage to the practitioner, including sports
injuries, which may have their rates decreased when viewed with increased attention by a
multidisciplinary team in the environments of sports. development of this practice.

Keywords: musculoskeletal pain; sports academy; sports injury; physiotherapy.



INTRODUCAO

As lesbes musculoesqueléticas tém crescido em numeros significantes nos ultimos
anos. As mesmas que sdo bastante comuns e frequentes entre as modalidades e praticas
esportivas, podem causar impoténcia funcional em graus variaveis, a depender das suas
caracteristicas, de como ocorreram, do tipo de lesdo, do grau, e da sua localizacdo
(LAURINO, 2013). Embora a pratica de atividades fisicas seja de extrema importancia para a
salide, estas podem ocasionar um aumento ao risco de ocorréncia de lesdes quando ndo sao
desenvolvidas de forma correta. Sendo estas lesdes os principais fatores desencadeantes para
o0 afastamento dos praticantes de diversas modalidades esportivas, tendo a necessidade muitas
vezes de buscar por um atendimento especializado (ROMBALDI, et al, 2013). De acordo com
Safran, Mckaeg e Camp (1999, apud SILVA, 2010) as lesbes musculares podem ser
desencadeadas por diversos fatores, entre eles estdo: contato traumatico, sobrecarga dinamica,
faixa de flexibilidade, excesso de uso de sobrecarga, vulnerabilidade estrutural, desequilibrio
muscular, entre outros. A falta de acompanhamento de um profissional adequado e a busca
por um corpo ideal, pode ocorrer como incentivo ao desenvolvimento dessas lesdes, uma vez
gue muitos praticantes desta modalidade a realiza de forma exagerada resultando em uma
hiperatividade de diversas musculaturas, fazendo com que estas entrem em fadiga pelo
estresse que lhe é imposto, facilitando o surgimento das lesGes musculares (SILVA, 2010).

Através desses conhecimentos foi gerado um questionamento em saber se € possivel
gue ocorram o aumento das incidéncias de lesbes em ambientes de academia quando 0s
exercicios dos alunos néo sdo assistidos por um profissional especializado? Tendo em vista as
diversas situacdes de execucao de exercicios de musculacdo em academia, que por vezes ndo
possuem um acompanhamento mais proximo entre os praticantes de musculagdo e
profissionais supervisores do setor, as queixas relatadas pelos adeptos desta atividade se
tornam ainda mais frequentes, onde apds a reproducdo destes exercicios, 0 aparecimento
descontrolado de problemas musculoesqueléticos podem apresentar incidéncias altas como
causa do surgimento destas patologias, precisando por vezes procurar a ajuda de um
profissional secundario ao ambiente de ocorréncia da lesdo, levando o presente estudo a ter
como objetivos avaliar as principais alteracdes biomecéanicas existentes, associando ao
desenvolvimento das atividades executadas neste ambiente relacionando-as ao monitoramento

e percepcao dos profissionais presentes.



METODO

Trata-se de um estudo transversal de natureza quantitativa, realizado na Academia
Sport Lif no periodo de setembro e outubro de 2019, onde foram recrutados sujeitos do
género feminino, totalizando 100 individuos (N=100) com idades de 18 a 48 anos.

O mesmo foi encaminhado e aguarda apreciacio do Comité de Etica em Pesquisa do

Centro Universitario Dr. Ledo Sampaio.

Avaliadas 100 mulheres

Excluidas aquelas que

< —>
Idade entre 18 e 48 anos apresentaram patologias
cardiacas, fibromialgia,
l arboviroses, uso de
medicamentos analgésicos,

gravidas e pds-cirargicos

Praticantes da modalidade menores que 06 meses.

ha pelo menos 06 meses

Avaliadas por meio de um
questionario de prontiddo de
lesBes editado, contendo 12

questdes

Critérios de incluséo e excluséo:

Para participacdo neste estudo, os critérios de inclusdo foram definidos da seguinte
maneira: ser do género feminino, praticante de musculacdo por pelos menos 6 meses, ser
maior de 18 anos e que ndo apresentassem problemas cardiacos, fibromialgias, arboviroses
nos ultimos 6 meses, que ndo estivessem fazendo ingestdo de anti-inflamat6rios ou
analgésicos, gestantes ou que passaram por cirurgia nos Gltimos 6 meses. Consequentemente,

foram excluidos aqueles que apresentassem qualquer uma das condi¢fes acima citadas.

Procedimentos de coleta de dados:



O procedimento consiste em um questionario editado de prontiddo de lesdes com o
foco no esporte, no qual possui 12 questdes objetivas e subjetivas para auxilio da avaliacdo do
praticante da modalidade em relacdo ao desenvolvimento de riscos de possiveis lesGes ou
lesGes ja existentes. Também servindo de apoio para avaliar o foco priméario quando a leséo ja
estava instalada no paciente avaliado. Este questionario foi aplicado de forma individual,
realizando uma breve entrevista para analise dos critérios de inclusdo e exclusdo de pesquisa,

explicando a finalidade e o interesse da coleta.

Analise dos dados:

Os dados coletados foram analisados em forma de graficos, feitos em um programa
virtual Microsoft Excel® (versdo 2010), distribuidos em categorias. Deste modo, foi descrita
as incidéncias de ocorréncias do surgimento das lesGes descritas no estudo e avaliando se
possuiam correlacdo direta com os exercicios que lhes sdo propostos no ambiente de

academia.

RESULTADOS

Participaram do estudo um total de 100 sujeitos, totalizando 100 anélises por meio de
questionarios em alunos praticantes de musculacdo, dividindo-os em grupos por tempo da
pratica da modalidade, totalizando 4 pessoas praticantes até 6 meses, 21 pessoas praticantes
em um tempo de 6 meses até 1 ano e 3 meses, 41 pessoas praticantes em um tempo entre 1
ano e 3 meses a 3 anos e 34 pessoas praticantes ha mais de 3 anos. Das pessoas que aceitaram
a realizacdo do questionério, foi realizada uma pequena entrevista para os critérios de incluséo
da mesma. Foi também avaliado quanto ao acompanhamento profissional dentro deste
ambiente no desenvolver dos exercicios, sendo 96% dos praticantes que foram avaliados
possuem um acompanhamento em grupo. Ao todo, os 100 participantes avaliados fazem a
pratica da musculacdo, 80 fazem exercicios aerdbicos associados, 18 realizam alongamentos

antes ou ap0s a musculagéo.



Tabela 1- Dados epidemioldgicos acerca da pratica de musculacéo

6mala lae3dma >3
6meses

e 3m 3a anos
Tempo de prétlca 4% 21% 41% 34%
esportiva
Tipo de Individual 0 1% 2% 1%
acompanhamento Em grupo 4% 20% 39% 33%
Musculacgédo 4% 21% 41% 34%
Aerdbico
Moda_lidades (ginést_ica, 4% 17% 330 26%
praticadas aerobike,
esteira, danca)
Alongamentos 1% 2% 10% 5%

Dos praticantes avaliados, 53% tém percepcdo do desenvolvimento de lesbes
associadas a modalidade praticada em questdo. Quando questionados ao qué correlacionavam
0 surgimento das mesmas, 13% associaram ao treinamento excessivo, 23% associaram ao uso
de carga excessiva, 17% associaram ao exercicio mal executado, 9% ao exercicio mal

orientado e 15% associaram seus sintomas a um desvio postural pré-existente.

Tabela 2 - Dados acerca do surgimento de lesdes e causas relacionadas as mesmas.

Tempo de prética 6mala lae3ma >3
. 6meses a
esportiva e3m 3 anos
Desenvolvimento de Sim 0 11% 19% 23%
lesdo Nao 4% 10% 22% 11%
Trelnamento 0% 206 50% 6%
. eXCessivo
Associacao do Caraga
desenvolvimento g 0% 4% 8% 11%
~ excessiva
das lesGes Exercicio mal
0% 3% 9% 5%
executado
Exeljcn:lo mal 0% 3% 30 30
orientado
Desvio 0% 5% 6% 4%
Postural

Das queixas percebidas e citadas por estes praticantes de musculacdo, encontramos
lombalgias (31%), dores articulares (26%) dentre elas citados ombro, joelho, coluna e
tornozelo, edemas (12%) e cdibras (8%).



Tabela 3 — Principais queixas relatadas pelos praticantes de musculacéo.

Tempo de prética 6 6mala lae3ma >3
! meses

esportiva e3m 32 anos
Queixas Lombalgias 2% 7% 9% 13%
relac,lo_nadas a [_)ores 1% 506 9% 11%

pratica da articulares
modalidade Edemas 0% 3% 3% 6%
Caibras 0% 2% 2% 4%

DISCUSSAO

Sabendo que os surgimentos de lesdes em ambientes de academias vem se tornando
crescente no decorrer dos ultimos anos, podemos ver que a maior parte destas se desenvolvem
pela forma incorreta de realizacdo ao exercicio e/ou pelo excesso do mesmo quando realizado
de forma errnea, passando a alterar a biomecéanica corporal na realizagdo do mesmo, que por
sua vez pode iniciar a abertura de janelas para o desenvolvimento destas lesfes. Ao analisar o
principal objetivo deste estudo que condiz em investigar as principais alteracGes
musculoesqueléticas presentes em ambientes de academias, vimos que a presenca destas
lesdes influenciadas por como esta modalidade vem sendo desenvolvida e realizada é de fato
alta, estando ainda mais crescentes quando relacionada ao tempo de pratica desta modalidade,
podendo ligar principalmente ao tempo em que tal exercicio vem sendo realizado de forma
errada, tendo que quanto maior o tempo de pratica, maior os nimeros de lesdes acometidas
pelos atletas desta modalidade esportiva.

Levando em consideragdo as atividades dentro da instituicdo de estudo, o nimero de
praticantes de musculacdo que possuem um acompanhamento personalizado e individualizado
é pequeno comparado ao N da pesquisa, fazendo com que 96% dos praticantes entrevistados
ficassem a mercé dos profissionais disponibilizados pela prépria instituicdo. OLIVEIRA E
SILVA, 2015 falam que o profissional de educacdo fisica deve atender as necessidades dos
alunos e tornar as medidas ideais para que a pratica desenvolvida em questdo se torne a mais
segura possivel durante sua realizacdo e naquele ambiente em que se € praticada, sendo
inteiramente de sua responsabilidade orientar a execucéo de forma clara e incentivar que esta
atividade seja executada de forma mais correta possivel.

O que se tornou ainda mais complicado neste ambiente de estudo, é que a instituicdo

possui um numero de profissionais pequenos quando comparado a quantidade de alunos



praticantes desse esporte neste mesmo ambiente, expondo os alunos a um grau de risco para o
desenvolvimento de lesGes maior, pois como mostra nos estudos de FERREIRA, 2015 é de
suma importancia a presenca de um profissional especializados em todas as fases de
desenvolvimento de um exercicio, pois quando 0 mesmo nao se é realizado de forma eficaz e
segura, com um acompanhamento direto especializado, aumentam-se as chances do seu
desenvolvimento em decorréncia das alteragdes biomecénicas que ocorrem do decorrer da
realizacdo da atividade, podendo levar um desarranjo biomecanico ocasionando um
suscetivelmente um maleficio ao praticante do exercicio orientado mas ndo acompanhado de
forma eficaz.

Apesar dos inimeros beneficios associados a musculacgao, quando estes sdo realizados
de forma correta, alguns riscos sdo inerentes a pratica atuando no desenvolvimento de lesdes
musculares, esqueléticas e tendineas. Podendo elevar o risco quando ausentes nesses
ambientes a falta de uma supervisdo adequada na realizacdo dos exercicios (SILVA, et al,
2015). O presente estudo mostra um crescimento de lesdes desenvolvidas nos praticantes
desta modalidade, que por vezes sdo percebidas pelos proprios alunos, que ja conseguem
associar as causas para 0 surgimento das mesmas e procurar um acompanhamento
especializado para o tratamento ou para ndo agravar seus sintomas.

H& muitos fatores que podem estar ocasionando uma alavanca no processo de lesdes
nestes individuos, entre eles podemos citar os fatores intrinsecos que estdo diretamente
relacionados com as préprias atitudes do atleta e os fatores extrinsecos ligados aos fatores
externos que envolvem mdltiplos fatores, variando desde a vestimenta adequada até a forma
de execucdo do exercicio no ambiente onde o mesmo é praticado (WAGNER, 2013).

Dos fatores relacionados ao desenvolvimento de lesdes como mostra na tabela 2, estdo
o0 treinamento excessivo (13%), exercicio mal executado (17%) e a carga excessiva (22%) que
por sua vez se interligam aos fatores iniciais para o desencadeamento destas lesGes, que de
acordo com os estudos de ALMEIDA, (2017), o excesso do exercicio ou realizacdo incorreta
dele podem ser a causa base para o surgimento de lesbes cronicas em praticantes desta
modalidade, destacando-se lesbes como tendinites ou lesbes ligamentares, associadas
principalmente a lesdes por overuse, que tem como sua principal causa sindromes por
treinamentos excessivos, estresse cronico ou por fadigas musculares extremas.

Associado ainda a fatores como a mé realizacdo do exercicio, com séries altas e muitas
vezes repetitivo podendo levar a fadiga do proprio praticante, temos nos estudos de CASTRO
et al (2015), que quanto maior o tempo submetido a técnicas incorretas de realizacdo de

exercicios, utilizando-se pesos elevados, posicionamentos incorretos, repeticbes e séries



inadequadas, também elevam-se os niveis e 0os nimeros de desenvolvimentos de lesbes
agudas e acidentes que podem ser ainda mais prejudiciais durante a realizacdo do treino,
gerando um comprometimento em segunda instancia que pode levar ao aumento dos
desconfortos apresentados por estes atletas, deixando um alerta para a suspeita do inicio do
desenvolvimento de uma lesdo cronica.

As alteragdes musculoesqueléticas e queixas mais comuns entre os praticantes de
exercicios fisicos desse estudo incluem patologias como lombalgias, dores articulares, edemas
e cdibras. Sabendo que estas lesdes podem estar diretamente ligadas ao exercicio e como ele
vem sendo executado ao decorrer do tempo de préatica, pdde ser visualizado um maior indice
de queixas posteriores ao desenvolver destas lesbes como mostra na tabela 3, onde foram
percebidos elevados numeros em relacdo a dores articulares (26%) e lombalgia (31%) que
somam mais da metade dos sujeitos entrevistados que desenvolveram algum tipo de leséo,
sendo que muitos deles somam os dois ou mais sintomas de queixas relacionadas a estas
lesGes.

Levando em consideracdo das informacdes obtidas neste estudo acerca das queixas e
segmentos mais frequentes, OSAWA e JUNIOR, (2003) os fatores de elevadas repeticdes e
treinamento intensos (vistos como fatores predisponentes na tabela 2) séo os principais fatores
relacionados ao desenvolvimento de lesGes, onde os casos de comprometimento em estruturas
articulares como ombros e coluna sdo as mais susceptiveis a este desenvolvimento, ndo s6 na
pratica esportiva da musculacdo, mas em diversas outras areas que se submetam a
treinamentos intensos onde o0 acompanhamento néo se € realizado de perto, comprometendo a
integridade fisica do paciente. Entretanto, as queixas relatadas por estes sujeitos que
participara do estudo, podem ser relacionadas com os fatores externos adquiridos durante e
depois da pratica esportiva, como também podem estar ligadas a fatores internos associados a
outros tipos de lesbes que variam de acordo com o trauma sofrido subsequente as condicGes
pré-existentes (PURIM, et al, 2014).

Comparando as fungdes de diferentes profissionais no mesmo ambiente, vimos que esta
instituicdo de estudo possui apenas educadores fisicos como profissionais fixos, porém,
focando no objetivo deste estudo em entender o porqué do desenvolvimento de lesbes neste
ambiente percebemos que muitas vezes estas causas estdo ligadas ao escasso de uma equipe
multiprofissional atuando juntas em um mesmo ambiente. O fisioterapeuta ainda ndo é
reconhecido neste ambiente, estando voltado a reabilitacdo, sendo que atuaria nestes

ambientes na prevencdo de riscos desenvolvendo melhores posturas e posicdes para o



desenvolver de exercicios e movimentos, atuando dessa forma na prevencdo de patologias e
lesBes suscetiveis a esses exercicios realizados.

A atuacdo de uma equipe multiprofissional em qualquer ambiente que promovam
melhorias da salde é de extrema importancia, pois ao ver que cada profissdo possui a sua
funcdo especifica e notdrio que as mesmas se interligam e se completam, favorecendo
diferentes métodos de entendimento de um sé movimento, atuando como um beneficio extra
ao praticante desta modalidade de estudo podendo assim obter a melhora no rendimento das
atividades destes locais, associando os diversos conhecimentos e habilidades destes
profissionais no quesito do desporto, atuando no desenvolver do aluno e no cuidado para a
prevencdo e intervencdo de patologia, como também no desenvolvimento da mesma
(GRANDE et al, 2014).

CONCLUSAO

Os resultados encontrados nesse estudo indicam um ndmero elevado de alteragdes
biomecénicas e desarranjos de movimentos excessivos causados durante e apds o
desenvolvimento de exercicios que foram propostos, causando séries de lesdes nos
praticantes, que tiveram como as principais queixas episodios de lombalgias, dores
articulares, edemas e céibras, no qual podemos associar esse desenvolver a fatores externos
(principalmente) que poderiam ser evitados por um acompanhamento eficaz pelos
profissionais desta instituicao.

Desta forma, podemos levar em considerac@o que existe uma necessidade de um maior
numero de profissionais especializados neste ambiente, podendo ser o caso de uma equipe
multiprofissional atuando no desenvolver desses atletas como na prevencdo de eventos

secundarios aos seus treinamentos.
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