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RESUMO

Atualmente, as pessoas estdo se conscientizando cada vez mais sobre a importancia da
pratica de exercicios fisicos para melhorar a qualidade de vida e com isso houve um aumento
significativo das academias e das modalidades por elas oferecidas. No entanto, a populagéo
que pratica algum tipo de exercicio fisico apresenta-se exposta a lesdes corporais decorrentes
desta préatica. Este estudo teve como objetivo avaliar se ha prevaléncia de lesGes musculares
em praticantes de musculagdo em uma academia da cidade de Cachoeira Alta/GO. Utilizou-se
um questionario contendo perguntas sobre atividades realizadas na academia, percep¢do de
lesdo, procedimentos adotados ap6s a lesdo, entre outras. Participaram desse estudo 47 alunos,
de ambos o0s sexos, de idade entre 18 a 47 anos sendo a media de 27 anos, com tempo
superior a 6 meses de pratica em academia, com media de 23 meses. Apenas 12 alunos (25%)
relataram ter tido algum tipo de lesdo, e destes, apenas, 3 disseram que sua lesdo esta
relacionada com a atividade que desenvolvem na academia. Quanto aos segmentos corporais
mais acometidos foram o ombro (50%), joelho (42%) e tornozelo (6%). A partir desta
pesquisa pode-se observar que ha a possibilidade de surgimento de lesbes consequentes de
exercicios mal executados e sem acompanhamento por um profissional e que por isso se fazem
necessarias futuras pesquisas principalmente, no que diz respeito ao desenvolvimento de

estratégias de prevencdes das lesdes.

Palavras-chave: Les6es, Musculacdo, Exercicio fisico, Academia
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1- INTRODUCAO

Atualmente, as pessoas estdo se conscientizando cada vez mais sobre a importancia da
pratica de exercicios fisicos para melhoria da qualidade de vida e com isso houve um aumento
significativo das academias e das modalidades por elas oferecidas em seus espacos.

Inicialmente os exercicios fisicos realizados em academias eram procurados com
objetivos essencialmente estéticos, porém na atualidade é cada vez mais comum encontrar
nestes locais pessoas com o0s mais diversos estimulos que os levam a executarem seus
treinamentos fisicos em academias, dentre eles a busca pela promocdo e prevencdo
relacionadas a salde, a reabilitacdo, o combate ao sedentarismo e suas consequéncias,
recomendagdes médicas, socializacdo, lazer e também pela insatisfacdo com a propria forma
do corpo (OLIVA; BANKOFF; ZAMAL, 1998, p. 15-23)

A midia por muitas vezes, acaba influenciando diretamente a vida das pessoas na
busca pelo padrdo de um “corpo perfeito” e diante dessa influéncia, muitos individuos se
sacrificam com dietas radicais e exercicios extenuantes, principalmente os de sobrecarga
progressiva, nao respeitando seus limites.

Segundo a literatura, o desequilibrio entre salde e exercicio fisico, 0 exagero na
realizacdo deles, a falta de acompanhamento de um profissional habilitado, entre outros
fatores, podem trazer consequéncias desastrosas em detrimento aos beneficios dos exercicios,
como por exemplo, lesdes musculares, tendineas e articulares. Estes estudos apontam para o
surgimento de lesdes corporais e/ou musculares em praticantes de musculacdo em diversos
segmentos e metodologias de treinamento (OLIVA; BANKOFF; ZAMAL, 1998, p. 15-23).
Nesta perspectiva este estudo pretende avaliar se ha relatos de lesdes em praticantes de

musculacdo em uma academia na cidade de Cachoeira Alta - GO.

Esse estudo busca elucidar as principais causas que contribuem com o aparecimento
destas lesbes nos praticantes de musculacdo, bem como auxiliar os profissionais atuantes
juntos aos alunos na academia a solucionar os possiveis erros, como aperfeicoar a orientacao
dos alunos sobre prevencdo de acidentes e progressdo de cargas, avaliar a necessidade de
troca de equipamentos que possam contribuir para o aparecimento de lesbes, dentre outras

medidas preventivas.

Essa pesquisa, de carater quantitativo e foi realizada em uma das academias do
municipio de Cachoeira Alta — GO, com alunos praticantes de musculacdo, de ambos 0s

sexos, tendo como critérios de inclusdo: sujeitos com idade igual ou superior a 18 anos e 0
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tempo de prética que deveria ser igual ou superior a seis meses. Os critérios de exclusdo dos
sujeitos de pesquisa foram: menores de 18 anos de idade e tempo de pratica no treinamento
com pesos inferior a seis meses. A metodologia da coleta de dados realizada envolveu um
questionério estruturado sobre a rotina de treinamento e o histdrico retrospectivo de lesGes de
cada sujeito analisado.

1.1 - JUSTIFICATIVA

O interesse na elaboracdo do presente estudo surgiu pelo interesse pela pratica e
estudo da musculagdo e os riscos que podem existir quando os exercicios sdo executados de
maneira incorreta, como, por exemplo, o surgimento de lesdes. Por essa razdo, somando-se a
observacdo de trabalhos presentes na literatura, esta relacdo entre lesdes e pratica de
musculacao surgiu como objetos de estudo para ser explorados. Analisar os principais tipos e
identificar o nimero de lesdes ocorridas na cidade de Cachoeira Alta é o primeiro passo para

verificagcdo de um problema casual ou ndo.

O que motiva a busca por esses dados € a necessidade de se adotar medidas para
prevenir o surgimento de lesbes em academias. Com o crescente aumento do numero de
academias, 0 que se deve priorizar é a qualidade dos servicos oferecidos em seus espacos e

muitas vezes isso ndo acontece.

Ao final da pesquisa pretende-se com os resultados, conscientizar os alunos para a
importancia de se seguir um programa de treinamento proposto pelo professor, que este deve
ser elaborado de acordo com suas individualidades e incentivar os profissionais a orientar
sobre as sobrecargas, respeitando os limites de cada um, ndo deixando essa tarefa para os

alunos.

1.2- PROBLEMA

E sempre importante salientar que a prética de exercicios fisicos também possui seus
riscos. Se por um lado devem-se considerar seus beneficios a populacdo, por outro lado tem
que ser considerado a exposicdo a acidentes por quem pratica algum tipo de exercicio.

Levando em consideracdo estas constatacbes, os professores de Educacdo Fisica devem
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trabalhar no sentido de proteger e evitar, dentre suas atribui¢des, que 0s praticantes estejam
expostos aos fatores de risco para ocorréncia de lesdes.

Diante das ocorréncias de lesdes, formula-se o seguinte problema de pesquisa: ha
relatos de lesGes musculares percebidas durante a pratica de musculacdo em alunos de uma
academia em Cachoeira Alta — GO e quais 0s principais tipos de lesdes? No que diz respeito a
hipotese, este estudo parte do pressuposto de que uma pequena parcela de alunos apresentam
lesBes relacionadas a pratica de musculacéo.

1.3-OBJETIVOS
1.3.1 — Objetivo Geral

e Avaliar se ha prevaléncia de lesdes musculares em praticantes de musculagdo em uma
academia da cidade de Cachoeira Alta/GO.

1.3.2— Objetivos especificos

e Verificar se ha relatos de lesdes musculares pelos alunos;

e Identificar quais 0s segmentos corporais mais acometidos;

e Analisar quais as providéncias tomadas quando o aluno percebeu algum desconforto
(se procurou algum médico, se continuou a realizar 0 exercicio, se suspendeu o
exercicio, se comunicou o educador fisico);

¢ Identificar medidas preventivas para prevenir lesdes.
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2 - REVISAO DE LITERATURA

2.1- EXERCICIO FISICO

Como vimos a prética de exercicio fisico tem sido mais valorizada pelas pessoas nos
dias atuais, pois a populacdo esta cada vez mais se preocupando com a salde.

Atividade fisica e exercicio fisico apresentam conceitos diferentes. Atividade fisica
pode ser entendida como qualquer movimento corporal onde se tenha um gasto de energia
acima do nivel de repouso (CARDOSO, 2011), ou seja, sdo todos os movimentos que
realizamos no dia a dia, sem planejamento e controle de varidveis, como por exemplo subir
escadas, passear com o cachorro, varrer a calgada, entre outros.

Ja o exercicio fisico s&o movimentos planejados, repetitivos, como na natacdo, na
musculacao, lutas e outros. Segundo Matsudo e Matsudo (2000, apud MOREIRA; BOERY;
BOERY, 2010), o exercicio fisico & um tipo de atividade fisica mais estruturada, que envolve
frequéncia, intensidade, carga, duragéo, tendo um objetivo definido.

A pratica regular de exercicios apresenta beneficios a satude, como apontam Civinski,
Montiveller e Braz, (2011), eles analisaram a importancia dos exercicios fisicos no processo
de envelhecimento e concluiram que ele pode diminuir os niveis de triglicerideos, reduzir a
pressdo arterial, aumentar o colesterol HDL, reduzir a gordura corporal, aumenta a massa
muscular, diminuir a perda mineral 0ssea, entre outros fatores positivos (CIVINSKI;
MONTIBELLER e BRAZ, 2011, p. 163-175).

Portanto, os exercicios fisicos sistematizados podem beneficiar o ser humano tanto
fisicamente como mentalmente, independente da idade, profissdo, sexo, podendo trazer uma

melhora significativa na qualidade de vida.

2.2- APRATICA DA MUSCULAGAO

As academias tornaram-se uma opc¢do para a populacdo que busca com o exercicio
fisico melhorias do seu bem estar geral. Elas, por sua vez, estdo investindo cada vez mais em
atividades a fim de atrair os alunos e influencia-los a uma pratica constante, porém dentre as
varias atividades ofertadas, a musculacdo continua a atrair boa parte dos frequentadores de
academias. Para Guedes, Souza Junior e Rocha (2008 apud ALMEIDA, 2011, p. 01-36),
musculacdo € um método de treinamento desportivo, cujo principal meio de treinamento sdo

0s pesos e a principal capacidade fisica treinada é a forca.
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A musculacdo nos dias de hoje se tornou uma grande preferéncia tanto por jovens,
como por pessoas acima de 40 anos, homens e mulheres, que buscam ter um corpo saudavel
ou do ponto de vista estético, definido. Delai e Santos (2012) relatam em seu trabalho quais 0s
principais fatores que levam os individuos & pratica da musculagdo e segundo os autores, 0s
motivos de prevencdo de doencas e condicionamento fisico foram os mais citados, porém de
acordo com os resultados encontrados, o fator que tem mais levado as pessoas a procurarem a
pratica de musculacdo ainda sdo os fatores estéticos e na busca por um corpo tido como
perfeito, os individuos ndo respeitam seus limites, seu condicionamento fisico e colocam em
risco a sua saude.

Gentil (2005) descreve em seu livro alguns principios de treinamento desportivo que
sdo importantes descrevé-los como: o principio da adaptacéo, referindo-se a capacidade que
0 organismo possui de se adaptar a novas condigBes, a novas sobrecargas; o principio da
continuidade, o qual determina que o treinamento deve ser repetido e ter sua estruturacao
ajustada continuamente a fim de que sejam assegurados os resultados de longo prazo; o
principio da especificidade que se refere as adaptacdes metabolicas e fisioldgicas especificas
da sobrecarga que foi imposta; o principio da individualidade, que se relaciona ao fato de que
os individuos respondem de forma diferente aos estimulos impostos pelo treinamento; o
principio da sobrecarga que esta relacionado a aplicacdo de um carga acima dos niveis

habituais induzindo uma série de adaptacoes.

Ainda em seu livro Gentil (2005), descreve alguns conceitos basicos do treinamento

de forca:

Forca: Quantidade de tensdo que um musculo pode gerar em um padrdo especifico e

determinada velocidade de movimento.

e Repeticdes: E a execucdo completa de um ciclo de movimentos.

e Série: E a execucdo de um grupo de repeticdes, desenvolvidas de uma forma continua,
sem interrupcoes.

e Carga: E a massa, normalmente expressa em quilos (Kg), utilizada para oferecer
resisténcia a execucdo de um exercicio.

e Intervalo: E o periodo que se deve levar entre o fim de uma série e o inicio de outra.

e Velocidade de execucdo: é o tempo que se leva para completar cada fase de repeticéo.
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e Intensidade: Estd mais proximo ao conceito de qualidade, sendo definido como a
alteracdo aguda que o treino promove no equilibrio do sistema dentro de uma
determinada unidade quantitativa.

e Volume: E a medida da quantidade total de trabalho realizada, expressa em joules.

Na prética da musculacdo, para trazer resultados satisfatérios o treinamento deve
conter sobrecarga, duracéo (volume) e intensidade adequados para cada praticante, bem como
0 uso de técnicas e equipamentos apropriados para uma pratica satisfatéria e que va
efetivamente ao encontro dos objetivos previamente estabelecidos (GENTIL, 2005).

2.3- LESOES MUSCULARES

As lesbes musculares sdo as mais frequentes e podem ser entendidas como qualquer
alteracdo tecidual que resulte em dor ou desconforto e que promova um mau funcionamento
do musculo morfolégica ou histoquimicamente (FAULKNER, 1993 apud CLEBIS e
NATALLI, 2001, p.48).

Estéo relacionadas a execucgéo incorreta dos exercicios, que ocorre geralmente quando
0 atleta usa uma carga acima de sua capacidade e pela falta de um aquecimento prévio antes
de uma sessdo de treinamento (FLECK; KRAEMER, 2002, apud ALMEIDA, 2011, p.18).
Moreira (2010) aponta também a ma postura como uma das causas para surgimento de lesées.

Segundo Moreira (2010), os joelhos séo os segmentos que mais sofrem com 0 excesso
de peso e as séries de exercicios constantes e de impacto. Isso porque o joelho é a maior
articulacdo do corpo e a mais vulneravel.

Almeida (2011), relata que 50% de todas as lesdes de atletas, que realizam
treinamento de forca, sdo atribuidos a coluna lombar, podendo ser causados por exercicios de
agachamento, levantamento terra e poténcia, quando realizados de maneira inadequada. Souza
e Junior (2010) citaram o exercicio de agachamento como maior causador de desconforto na
regido lombar.

Ao praticar um exercicio, fatores como faixa etaria e individualidade bioldgica devem
ser respeitados e a atividade deve ser dosada de acordo com a condicéo fisica de cada um para
que se possam prevenir essas lesdes.

Para se prevenir lesfes, deve-se ter uma técnica regular no treino com pesos, cada
exercicio novo deve ser executado com cautela e com sobrecarga adequado ao nivel de
condicionamento de cada sujeito, assim como realizar um prévio aquecimento da musculatura

que serd solicitada naquele treinamento, ndo treinar intensamente quando fatigado e na
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presenca de dores o exercicio deve ser interrompido (HOLLMANN & HETTINGER, 1983,
apud OLIVA; BANKOFF e ZAMAI, 1998, P.15-23). Além disso, a manutencdo dos
equipamentos de musculacdo para realizacdo segura desta pratica é também importante para
prevencdo de lesdes. (SANDOVAL, 2005, apud ALMEIDA 2011).

2.4— LESOES RELACIONADAS A PRATICA DE MUSCULAGAO

As lesdes relacionadas a préatica esportiva podem ser classificadas em quatro tipos:
lesBes Osseas, lesdes articulares, lesdes tendineas e leses musculares (COHEN, 2012, apud
PRADO, 2013). Segundo esse mesmo autor, as lesdes Osseas (fraturas), sdo de dificil
prevencdo, pois ocorrem geralmente em esportes de contato. As lesdes articulares estdo mais
propensas a ocorrer quando os musculos e ligamentos que sustentam a articulagdo encontram-
se debilitados, sendo a luxacédo e a entorse as mais comuns.

As lesbes tendineas acontecem pelo uso repetitivo ou excessivo dos tenddes causando
inflamacéo, a chamada tendinite. As lesdes musculares sdo as mais frequentes, e ocorrem por
duas razdes: falta de alongamento ou pré-aquecimento antes da pratica do exercicio fisico e
sobrecarga muscular crénica. Os tipos mais comuns de lesbes musculares séo: distensdo,
laceracgdo, ruptura, contuséo e contratura (COHEN, 2012, apud PRADO, 2013).

A ocorréncia de lesbes musculares em praticantes de exercicios fisicos ndo € uma
ocorréncia incomum. Rolla et. al (2004), analisaram a percepcao de lesdes em academias de
ginastica de Belo Horizonte, chegando a conclusdo de que houve muitos relatos de lesdes e
que por isso é de extrema importancia para a pratica de exercicios fisicos em academias, a
presenca de um acompanhamento profissional, bem como duracéo e intensidade de treino
adequados a fim de se alcancar um treinamento fisico de qualidade e sem grandes
conseqliéncias.

Ja Oliva, Bankoff e Zamai (1998), avaliaram as possiveis lesdes musculares e ou
articulares mais especificamente causadas por sobrecarga na pratica de musculacdo com o
intuito de alertar os profissionais da area de Educacdo Fisica para atitudes preventivas e
também obteve casos de lesdes.

Em um trabalho bastante semelhante, Moreira, Boery e Boery (2010), verificaram as
lesbes corporais mais frequentes nos alunos de uma academia de musculacdo do municipio de
Ituacu na Bahia. Os segmentos corporais mais acometidos foram: coluna, seguida pelo ombro,
0 joelho, o cotovelo, quadril, térax e panturrilna. Almeida (2011), também detectou presenca
de algias musculoesqueléticas em praticantes de musculacdo em uma academia de Porto

Alegre.
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Outro trabalho sobre o tema, foi realizado por Cardoso (2011), sobre a presenga de dor
em praticantes de exercicio fisico em academia nas diferentes modalidades, aponta que a
pratica de musculacdo foi a segunda que mais teve prevaléncia de dor.

Portanto, estudos que relacionam lesBes musculares com a pratica de exercicios fisico
e/ou musculacdo estdo a disposicdo na literatura. A pratica da musculacdo, bem como de
todos os exercicios de maneira geral, podem trazer beneficios a nossa satde, mas desde que
praticada de maneira adequada e adotando medidas preventivas. As pessoas devem sempre
respeitar o equilibrio na relacdo atividade fisica e salde, pois de outra forma ao invés de
alcancar os beneficios esperados, pode-se acarretar prejuizos a saude.
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3-METODOLOGIA

Trata-se de um estudo transversal, cuja metodologia adotada consistiu em uma pesquisa
de campo de carater quantitativo. A pesquisa quantitativa considera que tudo pode ser
quantificavel, o que significa traduzir em nimeros opinides e informacdes para classifica-las e
analisé-las (MORESI, 2003, p-8).

A pesquisa foi do tipo estudo de caso retrospectivo, sendo realizado em uma academia
de musculacdo na cidade de Cachoeira Alta no interior do estado de Goias.

O estudo de caso:

E uma categoria de pesquisa cujo objeto é uma unidade que se analisa
profundamente. Pode ser caracterizado como um estudo de uma entidade
bem definida, como um programa, uma institui¢do, um sistema educativo,
uma pessoa ou uma unidade social. Visa conhecer o seu “como” e os seus

A

“porqués”, evidenciando a sua unidade e identidade propria. E uma
investigacdo que se assume como particularistica, debrugando-se sobre uma
situagdo especifica, procurando descobrir o que ha nela de mais essencial e
caracteristico. (VILABOL, apud RODRIGO, 2008, p.3)

3.1 -LOCAL E SUJEITOS DA PESQUISA

Cachoeira Alta € um municipio do estado de Goias, emancipada em 24 de setembro de
1953, com uma populacdo de 10.539 habitantes (IBGE, 2010), tendo como area territorial de
1.654, 56 Km2. Esta localizada na regido sudoeste do estado, a 380 km de Goiania, capital do
estado (WIKIPEDIA,2010).

A cidade possui duas academias de ginastica e musculacdo e o estudo foi realizado em
uma delas, que possui em meédia 80 alunos matriculados.Os critérios de inclusdo dos sujeitos
abrangeram o tempo de treinamento, que deveria ser superior a seis meses, ter idade acima de
18 anos e ambos os sexos foram considerados para a analise na pesquisa.Todos que aceitaram
participar voluntariamente da pesquisa assinaram o Termo de Consentimento Livre e
Esclarecido- TCLE (Apéndice A). Os sujeitos participantes da pesquisa foram devidamente
orientados e esclarecidos sobre a participacdo no estudo, sendo que poderiam retirar o
consentimento a qualquer momento sem que implicasse em qualquer fator desfavoravel ao

mesmo.
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3.2 - TECNICA DE COLETA DE DADOS

A técnica de coleta de dados foi realizada por meio de um questionario estruturado e
impresso em fichas especificas para tal (APENDICE B). Um questionario estruturado é
composto por uma série de perguntas encadeadas que possuem alternativas de resposta fixa
(do tipo sim e ndo ou multipla escolha, por exemplo) (CARVALHO et al., 2009, p.56).

Foi utilizado para esta pesquisa 0 questionario estruturado por Moreira (2010), com
algumas modificacdes para melhor se adequar aos objetivos desse trabalho. Esse questionario
foi composto por questdes objetivas sobre o assunto, onde os participantes, responderam na
presenca do pesquisador, tendo-se 0 cuidado para que ndo sofressem qualquer influéncia
externa nas respostas dadas por eles.

3.3- TECNICA DE ANALISE DE DADOS

As fichas com as respostas foram posteriormente digitadas em um banco de dados,
numa planilha do programa Microsoft Office Excel 2010.
Os resultados foram apresentados em forma de médias e desvio padréo,

posteriormente adequados em forma de graficos.



19

4- RESULTADOS

A cidade de Cachoeira Alta (GO) possui duas academias desportivas que oferecem
musculacdo, porém a coleta de dados ocorreu em apenas uma delas, pois ndo houve
consentimento por parte dos proprietarios para realizacdo desta pesquisa em suas
dependéncias. A academia onde foi realizada a coleta de dados funciona a mais de sete anos
na cidade e possui aproximadamente 80 alunos matriculados, dos quais 50 alunos
participaram da pesquisa (62,5%), porém trés questionarios foram excluidos por ndo
preencherem a todos critérios de inclusdo (menores de 18 anos de idade). Portanto foram
validos e compdem esta pesquisa 47 questionarios respondidos.

A maioria dos alunos que frequentam essa academia é de classe média a baixa. Cinco
desses alunos (10,6 %) ndo concluiram o ensino fundamental, 10 (21,3%) possuem o 2° grau
incompleto, 25 (53,2%) concluiram o 2° grau e 07 (14,9%) possuem ensino superior.

Trinta e cinco participantes, correspondendo a 74,5% da amostra, eram do sexo
masculino e doze (25,5%) eram do sexo feminino. A idade dos alunos apresentou grande

variabilidade entre 19 a 47 anos, sendo que a média foi de 27 6,8 anos.

Outro critério de selecdo para participar da pesquisa foi 0 tempo em que as pessoas
fazem musculagdo, que deveria ser superior a seis meses. Portanto esse tempo variou de seis

meses a dez anos de prética, sendo que a média foi de 23 meses.

Trinta e trés alunos (70%) relataram praticar apenas musculacéo, doze (26%) praticam
musculacdo e ginastica e dois (4%) disseram praticar apenas ginastica, que nessa academia
incluem exercicios aerébicos como, bicicleta, esteira, eliptico e step. Podemos observar que
hd uma relacdo entre 0 sexo e o tipo de atividade, pois musculacdo foi o tipo mais

frequentemente citado por homens e musculacao e ginastica por mulheres. (Figura 1)
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Figura 1 — Relag&o entre sexo e tipo de atividade na academia de musculagéo da cidade de Cachoeira

Alta/GO.
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Quanto ao tempo destinado a pratica das atividades por dia, a grande maioria gasta

entre 60 a 90 minutos e 64% dos alunos frequentam a academia de 4 a 5 vezes por semana.

Com relacdo as lesbes, apenas doze (25%) disseram que ja tiveram alguma lesdo

corporal. Com relagéo ao local da leséo, os segmentos mais acometidos foram: seis lesdes em

ombro (50%), cinco em joelho (42%) e uma lesdo em tornozelo (6%) (Figura 2). E quanto ao

tempo que ocorreu a lesdo a maioria afirmou que a lesdo ocorreu a mais de seis meses.
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Figura 2- Incidéncia das lesdes corporais entre os praticantes da Academia de Musculagdo da cidade
de Cachoeira Alta/GO

Local da lesao
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Dos 12 alunos que tiveram alguma lesdo, apenas trés disseram que sua lesdo esta
relacionada com a atividade que desenvolvem na academia.

Em relacdo a atitude tomada apds a lesdo, quatro alunos (33%) continuaram a fazer as

atividades normalmente e oito (67%) deixaram de fazer apenas algumas atividades.

Quando perguntados se os alunos seguem algum programa de treinamento proposto
pelo professor na academia, 35 alunos (75%) afirmaram que sempre seguem as orientacdes,
dez (21%) seguem as vezes e dois (4%) ndo seguem porque, segundo eles, sabem treinar
sozinhos. (Figura 3). Um detalhe observado nesse ponto foi que dos trés alunos que relataram
lesdo por conta dos exercicios praticados na academia, um segue sempre 0 programa proposto

pelo instrutor e 0s outros dois seguem as vezes.
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Figura3- Incidéncia de alunos que seguem ou ndo um programa de treinamento proposto pelo

professor na academia da cidade de Cachoeira Alta/GO
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5 - DISCUSSAO:

Os resultados deste estudo evidenciaram que doze dos alunos pesquisados, afirmaram
ter sofrido alguma les&o. Destes apenas trés acreditavam que a lesdo estava relacionada com a
pratica das atividades na academia. Rolla et al. (2004) e Oliva et al. (1998), em seus estudos,
obtiveram resultados diferentes deste estudo, pois constataram que a maioria dos
entrevistados relataram a percepgdo de alguma lesdo relacionada a atividade realizada na
academia, ou dores resultantes da pratica de musculacdo, tornando relevante, segundo 0s
autores, alertar a populacdo e os profissionais da area desportiva sobre a importancia de se
praticar atividade fisica com seguranca. Ja no trabalho de Moreira et al. (2010), quase metade
dos alunos (43%) afirmaram que ja tiveram alguma lesdo e todos eles acreditavam que esta
lesdo estava intimamente relacionada aos exercicios praticados na academia. Os resultados
desses estudos se diferem, pelo fato de que nessa academia de Cachoeira Alta os alunos estéo
mais instruidos ou estdo seguindo mais frequentemente a orienta¢do do professor, e cada um

respeitando mais seus proprios limites de sobrecarga.

Em relacdo a localizacdo da lesdo, neste estudo o ombro foi o segmento corporal mais
acometido, seguido por joelho e tornozelo. O estudo realizado por Oliva et al (1998), o ombro
também foi o segmento mais frequentemente citado, seguido por coluna e cotovelo. E no
estudo de Rolla et al (2004), o maior nimero de lesdes ocorreram no joelho e segundo o autor,
as possiveis causas destas lesdes sdo treino excessivo, uso improprio das técnicas de
treinamento ou a combinacdo de ambos, que também pode ser as causas para o surgimento de

lesbes do presente estudo.

Em estudos realizados por Buenache (1985, apud Oliva et al., 1998) as lesdes mais
frequentes na musculacdo estdo no antebraco, normalmente pelos iniciantes, que se deve ao
fato de um aumento na sobrecarga de trabalho, no biceps, no cotovelo causado normalmente
pelos exercicios de extensdo para triceps, com movimentos bruscos e rapidos, no joelho e na
coluna vertebral lombar. Na academia de Cachoeira Alta, lesbes em antebraco, biceps,

cotovelo e coluna ndo foram citados.

Ainda sobre as lesbes, Moreira et al. (2010), em seu estudo percebeu que o segmento
corporal mais lesionado foi a coluna (58%), o0 ombro (18%), o joelho (12%), o cotovelo (6%),
0 quadril (2%), o térax (2%) e por fim a panturrilna (2%). Lesdes em quadril, térax e
panturilha também ndo foram citados na academia de Cachoeira Alta, provavelmente pelo uso

de técnicas adequadas para o treino dessas regioes.
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Segundo Almeida (2011), a algia no ombro é comumente referida nos praticantes de
musculac&o, devido & grande incidéncia de tendinite encontrada no masculo supraespinhoso.
Semelhante a este trabalho onde podemos observar que o ombro foi 0 segmento mais
acometido.

Existem alguns estudos, como o de Brady et al (1982, apud Moreira et al, 2010) que
apontam para a falta de orientacdo e supervisdo na realizagdo de exercicios como possivel
causa de lesdo na pratica da musculacdo. Nesse estudo, a maioria dos alunos afirmou seguir
sempre um programa proposto pelo professor (75%), alguns seguem as vezes (21%) e poucos
nunca seguem (4%). J& Oliva et al (1998) afirmaram que em seu estudo, a minoria dos alunos
seguem orientacdo profissional. Essa poderia ser uma justificativa para o surgimento de tantas
les@es relatadas em seu trabalho. O fato da maioria dos alunos da academia de Cachoeira Alta
seguir sempre as orientaces do instrutor pode ter contribuido para o menor surgimento de

lesdes.

Seguindo esta mesma tendéncia, Menezes (1983, apud Oliva et al, 1998) em seus
estudos conclui que em fase de treinamento, um programa mal elaborado ou mal vivenciado

acarreta lesoes sérias, de efeito imediato ou retardado.

Quanto aos procedimentos adotados apos a lesdo, verificou-se que a maioria (67%)
deixou de fazer apenas algumas atividades. Oliva et al (1998) identificaram que 36% dos
praticantes tiveram que abandonar os treinamentos devido as lesdes, sendo que o tempo de
afastamento variou entre uma semana até varios meses e desses praticantes lesionados, 22%
tiveram que fazer tratamento para se recuperar. No presente estudo nenhum aluno lesionado

teve que se ausentar da academia para realizar tratamento.

Souza e Junior (2010) verificaram a incidéncia de dor lombar em praticantes de
musculacdo e concluiu que 67% dos alunos que foram entrevistados sentem dor e apesar do
desconforto continuam praticando exercicio sem tratamento médico ou cuidados com

determinados exercicios. Dores lombares ndo foram citadas nessa academia.

Quanto a renda ou escolaridade dos alunos, ndo ficou claro nesta pesquisa se tiveram
alguma influéncia no surgimento ou nao de lesdes e também sdo raros os estudos na literatura
gue abordam esse tema. Pessoas com pouco estudo ou menos esclarecidas podem ndo ter
conhecimento dos riscos de uma prética inadequada e por isso ndo procuram realiza-las de

modo eficaz, ficando mais sujeitas a lesdes. Nesse trabalho, das trés pessoas que relataram
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lesdo devido a pratica de musculag¢do, duas possuem ensino superior e uma concluiu o 2° grau.
Uma outra hipdtese também seria que 0s demais alunos que relataram lesdo podem néo té-la
relacionado ao exercicio por falta de conhecimento, ou seja, pode ser que nem saibam que

exercicios mal executados possam causar lesoes.

N&o foram encontradas dificuldades quanto a aplicacdo dos questionarios, pois todos
alunos colaboraram com boa vontade, porém ha muito o que se pesquisar sobre esse tema em
futuros estudos. Uma sugestdo seria relacionar renda e escolaridade com surgimento de

lesBes, selecionando assim academias com diferentes estilos.
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6 - CONSIDERACOES FINAIS

Observou-se nesta pesquisa que a minoria dos alunos praticantes de musculacéo
relatou algum tipo de leséo, sendo que as principais regides apontadas foram ombro, joelho e
tornozelo.

A prética da musculacdo pode trazer grandes beneficios para o sistema
musculoesquelético desde que os exercicios sejam realizados de maneira adequada com
cuidados no que diz respeito ao excesso de sobrecarga e ma postura.

Algumas vezes o exercicio fisico deixa de ocasionar beneficios, quando é praticado de
maneira incorreta e sem o acompanhamento de um professor de educacao fisica. As lesbes
musculares, tendinosas e ligamentares sdo exemplos de consequéncias da pratica inadequada
do exercicio fisico.

A partir desta pesquisa, pode-se comprovar que existe a possibilidade de aparecimento
de lesdes a partir da execucdo de exercicios mal executados ou mal elaborados e sem
acompanhamento. Portanto enfatiza-se a importancia da deteccdo precoce do menor sinal
doloroso por parte dos profissionais, para a prevencao de lesdes, além de encaminhamentos a
outros profissionais da saude quando necessario e também podemos elucidar que se fazem
necessarias futuras pesquisas principalmente, no que diz respeito ao desenvolvimento de
estratégias de prevencdes das lesdes.

Sendo assim, pode-se concluir também que mais estudos se fazem necessarios com o
intuito de investigar a relacdo entre diferentes métodos de treinamento, bem como a relagédo
com aspectos socioecondmicos como renda e escolaridade, no surgimento de lesdes em

praticantes de exercicios fisicos.
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APENDICE A
Termo de consentimento livre e esclarecido
Resolugdo n. 196, 10 de outubro de 1996, segundo o Conselho Nacional de Saude

Eu, aceito  livremente
participar do estudo de caso sob responsabilidade do professor Dr. Célio A. de Paula Jr.,
professor de Educacdo Fisica da Universidade Federal de Goiés, tendo sido satisfatoriamente
esclarecido sobre a pesquisa LESOES MUSCULARES EM PRATICANTES DE
MUSCULACAO EM UMA ACADEMIA DA CIDADE DE CACHOEIRA ALTA/GO
estou esclarecido (a) que a mesma ndo constitui-me risco, conforme a resolugédo n. 196, de 10
de outubro de 1996, segundo o Conselho Nacional de Salde. Estou ciente, que terei meu
anonimato garantido bem como minha imagem e identidade protegidas. Terei respeitado
meus valores culturais, sociais, morais, religiosos e éticos, bem como meus habitos e
costumes. Foi ainda garantido a mim, livre acesso aos resultados da pesquisa, podendo
afastar-me da mesma no momento que desejar sem prejuizo de qualquer ordem, inclusive
financeiro. Diante do exposto, concordo que os resultados dessa pesquisa possam ser
divulgados em eventos como: congressos, simpadsios, seminarios, foruns de discussdes, dentre
outros, assim como em periddico, revistas, livros, resumos e artigos.

Cachoeira Alta, de setembro de 2013.

ASSINATURA: RG:
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Instrumento de coleta de dados

Questionario

Dados sécio - demograficos:

Idade:

Sexo: Masculino () Feminino ()

Héa quanto tempo vocé freqienta
academia?

Que tipo de atividade (s) vocé desenvolve
na academia?

( )Musculacao

( )Ginastica

( )Musculacéo e ginastica

( )Qutras (s)

Quanto tempo ¢ destinado a realizacéo de
sua (s) atividade(s) por dia?

() 30 minutos

() 60 minutos

() 90 minutos

() 120 minutos

() Mais de 120 minutos.

Qual a sua frequéncia semanal?
()1a2vezes
()2a3vezes
() 3a4dvezes
()4abvezes
()5a6vezes

. Voce ja teve alguma lesdo corporal? (se
voCé responder ndo a essa questdo, responda
apenas a nona questao).

( ) Néo () Sim

Em qual local de seu corpo ocorreu a
lesdo? (pode marcar mais de uma opcao se
houver mais de um local)

() Coluna  ( )Quadril
()Ombro () Joelho

() Cotovelo ( ) Tornozelo
()Punho () Pés

( ) Méos () Outros

7.

10.

Ha quanto tempo ocorreu essa
lesdo?

( ) Mais de 6 meses

( ) De 3 a6 meses

( ) De 1 a3 meses

( ) Lesdo atual

Vocé acredita que sua lesdo esta
relacionada a atividade que
vocé desenvolve na academia?
()Nao ()Sim

Vocé segue algum programa de
treinamento (séries, carga,
aparelhos e repeticoes)
elaborado e proposto pelo
professor da academia?

( ) Sim, sempre

( ) Sim, &s vezes

( ) Néo, porque eu sei malhar
sozinho

Qual a sua atitude ap0s a leséo?
( ) Continuou a fazer as
atividades, pois essa dor logo iria
passar.

( ) Deixou de fazer apenas
algumas atividades.

( ) Deixou de fazer todos 0s
exercicios.
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