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Resumo

A musculagao pode ser definida como uma modalidade de treinamento resistido que
visa promover diversos beneficios na vida de individuos adolescentes, jovens, adultos
e idosos. As lesdes decorrentes da pratica da musculagcdo podem ser acometidas em
qualquer praticante, sendo esse do sexo masculino ou feminino e em individuos de
todas as faixas etarias. O objetivo do presente estudo foi analisar a incidéncia de
lesdes em praticantes de musculacao na populacao brasileira. O presente estudo é
caracterizado como uma revisao sistematica. O estudo utilizou as plataformas Google
académico e Scientific Eletronic Library Online (ScieELO) para a busca dos artigos
sem restricdo de data. Utilizando as palavras chaves: “musculacao”, “lesao”,
“‘musculagao e lesao”, “musculacdo e populacado brasileira”, “incidéncia e lesao na
musculagao”, “sexo e lesdo na musculagao”, “treinamento e lesdo na musculagao”,
‘carga e lesao na musculagao”. Para os critérios de inclusdo foram aceitos estudos
com adultos na faixa etaria de 18 a 50 anos de idade e artigos realizados
exclusivamente com a populacao brasileira. Foram selecionados 15 artigos com a
tematica proposta. Apds a leitura na integra dos 15 artigos verificou-se que 45,2% dos
estudos relataram possuir alguma lesdo. Os segmentos corporais mais lesionados
foram em ordem: ombro, joelho, coluna, tornozelo, cotovelo e punho. O sexo
masculino apresentou maior incidéncia de lesdo comparada ao sexo feminino. Sendo
assim, conclui-se que quase metade dos estudos analisados relata algum tipo de
lesdo na populacao brasileira praticante de musculagdo. O sexo masculino apresenta
maior incidéncia de lesao do que o sexo feminino.

Palavras chave: Musculagao, incidéncia de leséo, populagao brasileira.



ABSTRACT

Strength training can be defined as a resistance training modality, which aims to
promote several benefits in the life of teenagers, young people, adults and seniors.
Lesions resulting from the practice of strengthtraining can be affected in any
(practitioner), whether male or female, in individuals of all age groups. The purpose of
this study will be analyze the incidence of injuries on individuals that practice strength
training in the Brazilian population. The present study is characterized by a systematic
review. The Google Academic and Scientific Electronic Library Online (ScieELO)
platforms were used to search for articles without date restriction. Using the keywords:
&quot; Strength training &quot;, &quot;injury&quot;, &quot;strength training and
injury&quot;, &quot;strengt training and the Brazilian population&quot;,
&quot;incidence and injury in strength training&quot;, &quot;sex and injury in
strengthtraining&quot;, &quot;training and injury in strength training&quot;, &quot;load
and injury in strength training&quot;. For the criteria inclusion, studies with adults aged
18 to 50 years old and articles carried out exclusively with the Brazilian population were
accepted. Fifteen articles with the proposed theme were selected. After reading the
15 articles in full, it was found that 45.2% of the studies reported having some
lesion. The most injured body segments were respectively: shoulder, knee, spine,
ankle, elbow and wrist. Men had a higher incidence of injury compared to woman.
Thus, it is concluded that almost half of the studies analyzed report some type of injury
inthe Brazilian strength training population. Men have a higher incidence of injury than
woman. In addition, there are few Physical Education professionals who make
changes to the practitioner training program.

Keywords: Strengthtraining, injury incidence ,Brazilian population
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1. INTRODUGAO

A musculagdo possui relatos sobre seu surgimento ha muitos séculos e,
gradativamente, teve sua evolugéo, sendo possivel observar que tal pratica tem se
tornado mais frequente (BITTENCOURT, 1986).

Musculagao pode ser definida como uma modalidade de treinamento resistido
que visa promover diversos beneficios na vida de individuos adolescentes, jovens,
adultos e idosos. Dentre esses beneficios destaca-se um aumento na massa
muscular, redugdo do percentual de gordura e consequentemente uma melhoria na
qualidade de vida.(FLECK; KRAEMER, 2006). Para Monteiro (2000) tem crescido o
numero de pessoas buscando a pratica da musculagdo para desenvolvimento do
condicionamento fisico, redugdo de massa gorda e melhora na qualidade de vida.
Nesse sentido, o numero de praticantes de musculacido nas academias na populacao
brasileira tem aumentado mais a cada dia (BOSSI et al., 2008; LIZ, 2016).Outro fator
importante que tem sido motivo de grande aumento no numero de praticantes de
musculacao € a busca por estética e melhora na autoestima (MURER, 2007).Tafarello
(2015) demonstrou que a pratica da musculagdo melhora a auto estima de mulheres.

E de suma importancia observar que a busca por um “corpo perfeito” pode levar
o praticante de musculacédo a nao respeitar a prescricdo do professor de Educacao
Fisica, aumentando volume e/ou intensidade dos exercicios de forma inapropriada.
Destaca-se entao que os profissionais de Educacéo Fisica necessitam estar atentos
a essa conduta dos alunos, a fim de se reduzir a probabilidade de lesdes em
praticantes de musculagao (ORY et al., 2005; MURER, 2007).

Lesbes sdo modificagdes teciduais geradas devido a uma patologia ou trauma,
tal agao por sua vez pode gerar uma perda da fungdo muscular (FERNANDES et al.
2011). Segundo Clebis (2001) todas as alterag¢des no tecido que possam vir a causar
dor ou desconforto nos individuos podem ser definidas como lesdes musculares.

Segundo Fernandes et al. (2011) 90% das lesbes podem ser acometidas
devido a um estiramento ou contusdes. As lesdes musculares possuem diferentes
graus de classificacdo, a saber: leve (grau |), presenga de edema e desconforto;
moderada (grau Il), perda de fungéo (habilidade de contrair) do musculo e discreto
hematoma local; grave (grau lll), perda total da fungdo muscular e dor intensa.

Exercicios fisicos quando realizados da maneira correta sdo seguros, com
baixissima probabilidade de lesdo, se comparados com outros esportes (Simao,
2004). As lesdes decorrentes da pratica da musculagdo podem ser acometidas em
qualquer praticante, sendo esse do sexo masculino ou feminino e em individuos de
todas as faixas etarias. Sdo diversos os motivos que levam praticantes a sofrerem



algum tipo de lesdo. Contudo, estudos mostram que lesdes decorrentes da pratica do
exercicio fisico ocorrem, devido ao uso de carga excessiva, equipamento mal
projetado e treinamento mal orientado (MURER, 2007; WAGNER, 2013). Wagner
(2013) descreve que a execugao incorreta de exercicios, 0 uso de cargas elevadas,
que muitas vezes os proprios praticantes acabam nao resistindo e sobrecargas
musculares, podem ser justificativas pelo aumento gradual de lesées que vem
acometendo praticantes de musculagdo nas academias (ZBROWSKI 2016;
DOMINISK E COLABORADORES 2018).

Chagas et al. (2019) fizeram um estudo com 170 individuos de ambos os sexos,
em trés academias do estado de S&o Paulo. O objetivo do estudo foi verificar a
ocorréncia de lesdo em praticantes de musculacao, entre 18 e 40 anos de idade. Os
resultados indicaram que 23% da amostra apresentaram algum tipo de lesdo, sendo
observado maior ocorréncia no género masculino. Semelhante, Silva (2010) mostrou
num estudo com 25 homens e 25 mulheres praticantes de musculacao, que 70% dos
entrevistados relataram ter tido lesdo. Além disso, os homens (80%) tiveram maior
incidéncia que as mulheres.

Feitosa et al. (2021) investigaram a incidéncia de lesdes no ombro em 99
praticantes de musculagdo, de ambos o0s sexos, da cidade de Teresina. Dentre todos
os entrevistados (25,25%) relataram algum tipo de lesdo no ombro. Os homens (21)
apresentaram maior incidéncia de lesées do que as mulheres (4).

Oliveira, Carneiro e Venancio (2020) realizaram um estudo com o objetivo de
analisar a incidéncia de lesbes, os tipos e quais os locais mais acometidos nos
praticantes de musculacdo. Os resultados mostraram que os tipos de lesdes mais
acometidos foram: torcdo e estiramento muscular, quanto a maior prevaléncia de
leséo foi: no joelho, lombar e tornozelo.

Souza, Moreira e Campos (2015) analisaram a ocorréncia de lesdes em 45
individuos, de ambos os sexos, praticantes de musculagao. Os resultados mostraram
uma incidéncia de lesdo em 44% da amostra estudada, sendo o ombro e joelho os
locais anatdbmicos mais acometidos por leséo (35%)

Um estudo realizado por Rolla et al. (2004) na cidade de Belo Horizonte, com
356 praticantes, teve como objetivo, analisar a incidéncia de lesbes na musculagéo.
O estudo foi realizado com uma amostra de homens (55%) e mulheres (45%),
mostrando que 58% dos alunos entrevistados assumiram ter tido alguma lesdo. Foi
verificado que o joelho foi um dos segmentos corporais mais citados com prevaléncia
de (41%), seguido do ombro (30%) e da coluna (20%).
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Ramos et al. (2016) realizou um estudo com 400 participantes, sendo 200 do
sexo masculino e 200 do sexo feminino. O objetivo do estudo foi analisar a percepgéao
de lesdo em alunos adultos praticantes de musculagao e aulas coletivas da academia
da Zona Sul do municipio de Macapa- Ap. Assim,como no estudo de Rolla et al.
(2004), a articulagdo do joelho foi citada como a maior incidéncia de lesé&o (40%),
seguida do ombro (25%), da coluna (10%) e do tornozelo (10%).

Moreira (2010) realizou um estudo na cidade de Ituagu- BA com 58 individuos,
de ambos os sexos, entre 18 e 52 anos. Dentre os participantes  56% dos alunos
afirmam praticar a musculagdo, os demais afirmam praticar musculagao e ginastica.
Os resultados mostraram que 43% da amostra relatou ter sofrido leséo, sendo que os
segmentos corporais mais atingidos foram coluna (58%), ombro (18%) e joelho (12%).

Gomes (2013) analisou quais segmentos corporais apresentam maior
incidéncia de lesdo em praticantes de musculagao na cidade de Cachoeira Alta/ GO.
A amostra foi composta por 47 individuos de ambos os sexos, com idade entre 19 e
47 anos. Os resultados apresentaram que os segmentos corporais com maior
prevaléncia de lesao foram o ombro (50%), joelho (42%) e tornozelo (6%).

Em outro estudo, semelhante aos anteriores, Rosa (2013) investigou a
percepcao de lesdes em praticantes de musculagao na cidade de Sao José/ SC. Para
tal, foram entrevistados 71 alunos, 32 do sexo masculino e 39 do sexo feminino. O
autor apontou que 15% dos alunos relataram ter tido alguma lesédo, sendo os
segmentos mais citados o quadril (31%), ombro (27%) e coluna (22%).

Diante do que foi exposto, a presente revisao tem por objetivo revisar qual a
incidéncia de lesdes em praticantes de musculacido na populacao brasileira

2. OBJETIVOS
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2.1 Objetivo geral

O estudo tera como objetivo revisar a literatura sobre incidéncia de lesbes em
praticantes de musculagao na populacao brasileira.

2.2 Objetivo especifico
e Analisar qual sexo apresenta maior incidéncia de lesdes na musculagéo.

e Analisar quais segmentos corporais apresentam maior incidéncia de lesdes na
musculacao.

e Analisar se apds algum tipo de lesdo o professor de Educacgao Fisica altera a
prescricao do treinamento na musculacéao.

3. METODOS
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O presente estudo é caracterizado como uma revisao sistematica. Na presente
pesquisa foram utilizadas as plataformas Google académico e Scientific Eletronic
Library Online (ScieELO) para a busca dos artigos, sem restricdo de data como filtro.
Para tal, foram utilizadas as seguintes palavras chaves de forma combinada:
“‘musculagao”, “lesdo”, “musculacado e lesdo”, “musculacéo e populacao brasileira”,
‘incidéncia e lesdo na musculagao”, “sexo e lesdo na musculacdo”, “treinamento e
lesdo na musculagao”, “carga e lesdo na musculagdo”. As palavras chaves foram
identificadas no titulo ou no resumo dos artigos. A selegdo dos artigos ocorreu na
seguinte sequéncia: 1°) leitura dos titulos; 2°) leitura dos resumos; 3°) leitura do artigo
na integra. Foram considerados elegiveis para o presente estudo os artigos originais
que investigaram sobre lesbes em praticantes de musculagcao na populagao brasileira.

3.1 Selecao dos Estudos

Os critérios de inclusdo adotados no presente estudo foram:

e Estudos realizados com adultos com faixa etaria de 18 a 50 anos de idade;
e Estudos realizados com a populagao brasileira.

Os resultados sobre a incidéncia de lesdes em praticantes de musculacéo, os
segmentos corporais que mais sofrem lesdo e a incidéncia de les&o entre o sexo
feminino e masculino foram apresentados por meio de estatistica percentual. Ja os
resultados dos segmentos corporais mais lesionados foram apresentados de forma
descritiva para cada estudo analisado.

4. Resultados

Foram detectados 32 artigos para realizar a analise do estudo. Apds a leitura
dos titulos 10 artigos foram excluidos, feita a leitura na integra dos artigos 7 foram
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retirados restando 15, apds a verificagdo dos artigos, 15 permaneceram para analise
dos objetivos do estudo para preencher o banco de dados .

Na plataforma Google académico 25 artigos foram extraidos e selecionados
para analise, ja na plataforma ScieELO sete artigos foram extraidos.

Artigos selecionados nas
bases de dados Google
Académico e Scielo. (n=32)

._______§

______________________

Exclusao de 10 artigos
apos a leitura dos titulos.
(n=22)

._______§

______________________

e e e e e e e e e e =

Apés a leitura na integra
dos artigos foram
retirados 7 (n=15)

_______§

______________________

D T . e T I

Estudos verificados para .
- ~ - ~ I
inclusao na revisao !
sistematica. (n=15) :

1

—_——— e =

______________________

Figura 1 fluxograma que resume o processo de selegao dos estudos para inclusdo na revisao
sistematica

No quadro 1 apresenta os 15 artigos selecionados na presente revisao
sistematica. Na tabela 1 estd descrito o numero de individuos de cada estudo
mostrando a participacdo de homens e mulheres presentes em cada amostra,
incidéncia de relatos de lesao e qual o instrumento utilizado para coleta do banco de
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dados. Somando o numero de participantes dos 15 artigos selecionados foi
encontrado um total de 1.849 individuos, sendo 751 do sexo feminino e 928 do sexo
masculino. Dentre os 1.849 individuos, 837 relataram algum tipo de lesdo computando
45,2%. Como instrumento para coleta de dados, 13 artigos utilizaram questionario, 1
formulario online e 1 realizou entrevista.

Quadro 1: Incidéncia de lesbes em praticantes de musculagao na populacéo

brasileira
Referéncia N° amostra, Incidéncia de Segmentos corporais
sexo, (M- F) lesao mais lesionados

Rolla et al (2004).

365, 55% - 45%

205 (56,1%) sim
160 (43,9%) n&o

Joelho; ombro; coluna.

15 (30%) néo

Ramos et al 400, 50% - 50% | 240 (60%) sim Joelho; ombro; tornozelo.
(2016). 160 (40%) ndo
Silva (2010). 50, 50% - 50% | 35 (70%) sim Ombro; coluna; joelho.

Souza, Moreira, 45, 77,8% - 20 (44,4%) sim | Ombro; joelho.
Campos (2015). | 22,2% 25 (55,6%) nao
Feitosa, Albano, 99, 49,50% - 25 (25,2%) sim | Omobro.
Soares, Vieira, 50,50% 74 (74,8%) nédo
Melo, Junior,
Rosa, Cunha
(2021).
Oliveira et al 18, (100% - 0%) | 4 (22,2%) sim Joelho; coluna; tornozelo.
(2020). 14 (77,8%) néo
Chagas et al 170, ndo 45 (26,4%) sim | Ombro; coluna; joelho.
(2019). relatado 125 (73,6%) nado
Oliva (1998). 55, 72% - 28% | 30 (54,5%) sim | Ombro; coluna.
25 (45,5%) nao

Moreira et al 58, 48% - 52% | 25 (43,1%) sim | Coluna; ombro; joelho.
(2010). 33 (56,9%) nédo
Sousa et al 99, 53% - 47% | 15 (15,1%) sim | Ombro; cotovelo; joelho.
(2016). 84 (84,9%) néo
Soares et al 80, 46,2% - 20 (25%) sim Joelho; ombro; tornozelo;
(2018). 53,8% 60 (75%) nao coluna.
Recalde et al 110, 60% - 40% | 67 (60,9%) sim | Joelho; ombro; punho.
(2019). 42 (39,1%) néo
Jordao et al 80, 37,5% - 36 (45%) sim Joelho; coluna; ombro.
(2022). 62,5% 44 (55%) nao
Indicati (2019) 173, 64,7% - 58 (33,5%) sim | Ombro; coluna; joelho.

35,3% 115 (66,5) ndo
Gomes (2013). 47,74,3% - 12 (25,5%) sim | Ombro; joelho.

25,7% 35(74,5%) nao

Fonte: acervo pessoal, 2022, elaborado a partir de analise dos estudos

Em relagdo aos segmentos corporais que mais sofreram lesdo o ombro foi o
segmento corporal mais citado (35,8%), seguido por joelho (33,3%), coluna (17,9%),
tornozelo (7,6%), cotovelo e punho (2,5%) respectivamente (figura 1).
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Figura 1: Segmentos corporais mais lesionados

Segmentos corporais que mais
sofreram lesoOes

2,50% __2,50%

7,60%
® Ombro

H Joelho
m Coluna
B Tornozelo
m Cotovelo

W Punho

Fonte: acervo pessoal, 2022, elaborado a partir de analise dos estudos

A figura 2 apresenta a incidéncia de lesdes comparando o sexo masculino e
feminino. Dos 15 artigos do estudo apenas seis relataram a diferenga entre sexo
masculino (5) e feminino (1).

Figura 2: Analise da incidéncia de lesao entre o sexo masculino e feminino em
praticantes de musculagao na populacao brasileira

Incidéncia de les3ao entre o sexo
masculino e feminino

® Masculino

M Feminino

Fonte: acervo pessoal, 2022, elaborado a partir de analise dos estudos

Figura 3: Analise se o Profissional de Educacao Fisica realiza a alteragéo no
programa de treinamento de alunos lesionados
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Profissional de Educacao Fisica
realizou a alterag¢ao no programa de
treinamento de allunos lesionados

HSim

® Nao

Fonte: acervo pessoal, 2022, elaborado a partir de analise dos estudos

Dos 15 artigos analisados foi possivel observar que todos relataram algum tipo
de lesdo, e em 6 dos artigos analisados o profissional de Educacgao Fisica foi
informado sobre alguma leséo por parte de seus alunos, e apdés relatarem os alunos
tiveram seus treinos alterados com os objetivos de evitar possivel aumento ou
agravamento da lesao por parte do aluno.

5. Discussao

O presente estudo teve como principal objetivo analisar a incidéncia de lesdes
em praticantes de musculacao na populacao brasileira, sendo possivel observar uma
prevaléncia de (45,2%) de individuos que relataram algum tipo de les&o. Dos
seguimentos corporais que mais sofreram lesdo o ombro foi o mais citado (35,8%),
seguido por joelho (33,3%). A incidéncia de lesdo entre o sexo masculino e feminino
apresentou maior porcentagem no sexo masculino (83%) do que no sexo feminino
(17%).

Os dados do presente estudo corroboram com a pesquisa de Moreira et al
(2010), que analisou as lesbes mais frequentes em alunos de uma academia na
cidade de ltuacu na Bahia. Neste estudo, observou-se que 43,1%dos alunos relatando
algum tipo de lesao.

Ao analisar a incidéncia de lesbes em praticantes de musculagdo, estudos
(SILVA 2010; SOUSA 2016), apontam que o sexo masculino esta mais propenso a
maiores incidéncias de lesdo quando comparado ao sexo feminino. Os resultados
deste estudo corroboram com o estudo realizado por Indicati (2019) que demonstrou
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uma incidéncia de 42% de lesdo nos 112 participantes do sexo masculino e apenas
18% das 61 mulheres.

No presente estudo os segmentos corporais com maior incidéncia de leséao
foram respectivamente: ombro 35,8%, joelho 33,3%, coluna 17,9%, tornozelo 7,6%,
cotovelo e punho 2,5% cada. No estudo realizado por Rolla et al. (2004), ao analisar
a percepcao de lesdo em praticantes numa academia de Belo Horizonte, foi possivel
observar o joelho com maior porcentagem de lesdo (36%) seguido do ombro (26%),
da coluna (17%), tornozelo (8%), cotovelo (7%), punho (5%) e quadril 1% apresentam
ser diferentes.

O estudo de Gomes (2013) apresenta que a prevaléncia de lesdo no ombro foi
de 50%dos doze alunos entrevistados. No estudo deSouza, Moreira, Campos (2015),
os dados mostram que a prevaléncia de lesdes no ombro foi de 36%, dos vinte alunos
entrevistados.No presente estudo dos quinze artigos analisados, quatorze
apresentam o ombro como um dos segmentos corporais mais lesionados. Tais dados
confirmam que a maior incidéncia de lesdo no ombro parece estar associada ao sexo,
visto que o sexo masculino realiza mais exercicios de membros superiores e
tronco(SOUSA et al., 2016)

No presente estudo os segmentos corporais tornozelo, cotovelo e punho
tiveram baixa porcentagem de lesdo, 0 mesmo ocorreu no estudo apresentado por
Recalde (2019) no qual se observou um baixo indice de lesdo no tornozelo e cotovelo,
revelando que os segmentos corporais citados ndo possuem alto risco e chance de
lesdes na pratica da musculacao.

Alguns dos possiveis fatores para tal prevaléncia de lesdes na musculagao sao:
excesso de carga, exercicios executados de maneira inadequada, treinamento
excessivo e exercicios sem a devida orientagdo. No estudo de Souza, Moreira,
Campos (2015) os dados mostram causas iguais ou similares para a prevaléncia de
lesdes. Indicati (2019) ao analisar os dados obtidos em um questionario aplicado,
observou que 19%dos motivos pelo qual ocorre lesdo sao devido a excesso de carga
no treinamento.

Ramos et al (2016), constatou que dos alunos que sofreram alguma lesédo, 50%
deixaram de realizar algum exercicio, 23% alegou ndo modificar o treinamento e 27%
alegaram ter deixado de praticar todas as suas atividades na academia. Ainda, ao
analisar a incidéncia de alunos que informaram ao profissional de Educacao Fisica
sobre alguma lesdo, 70% afirmou comunicar o professor. Tal achado mostra ser
diferente aos dados observados nesse estudo, o qual apresenta que em somente 40%
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dos artigos analisados, os profissionais de Educacgao Fisica foram informados sobre
alguma lesao.

Em um estudo apresentado por Oliva (1998), dos 55 entrevistados 30 (54,4%)
relataram ter sofrido alguma lesdo. Dos praticantes que sofreram lesdo e
comunicaram o professor, 10 tiveram seus treinos alterados por se tratar de uma lesao
mais séria e apenas dois nao tiveram seu programa de treino alterado. Os dados
mostram que a minoria dos alunos lesionados (33%) teve seus treinamentos alterados
em virtude da lesdo, o que indica uma necessidade de melhora da atuagdo do
profissional de Educacéao Fisica frente a alunos lesionados.

Com base nos resultados observados, € de grande importdncia que os
profissionais de Educacgao Fisica tenham conhecimento sobre as lesdes que ocorrem
no treinamento de musculacdo. Identificar como essas lesbes ocorrem € 0 primeiro
passo para criacdo de estratégias para minimiza-las.Propor estratégias para reduzir
as incidéncias de lesbes é de fundamental importancia, visto que a pratica da
musculagao tem conquistado mais publico de diversas idades a cada dia, isto devido
a grande relevancia que a pratica tras para a saude e melhora da qualidade de vida
(JORDAO et al., 2022).
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6. Consideragodes finais

Os dados revelam que quase metade dos estudos analisados relata algum tipo
de lesdo na populacdo brasileira praticante de musculacdo. O sexo masculino
apresenta maior incidéncia de lesao do que o sexo feminino. Os segmentos corporais
mais lesionados foram ombro, joelho e coluna, respectivamente. Por fim, sdo poucos
os profissionais de Educagao Fisica que fazem alteragao no programa de treinamento
dos praticantes de musculacao lesionados.
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