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RESUMO

Nas academias de musculagao, é comum encontrarmos problemas diversos relacionados  lesdes de ordem muscular efou articular. Sendo assim, abordamos
=530 das leses causadas pelo uso de sobrecarga nos aparelhos de musculago. Desta forma, o objetivo desta pesquisa é levantar o problema que atinge os
c2ntes de musculagao e que, as vezes, leva-os a desisténcia da prética. O estudo foi realizado em academias de musculagio, onde foi verificado uma infra
w2 adequada para um bom desenvolvimento da modalidade e a presenca de profissionais de Educagdo Fisica para ministrar as aulas. Das 55 entrevistas
=das, 40 foram com homens e 15 mulheres, pertencentes a uma faixa etaria que variou entre 24 a 43 anos de idade e com um tempo de prética da referida
22 nao inferior a 6 meses. A maior procura pela pratica da musculagao foi pelo periodo da noite e pela freqiiéncia de 3 treinos semanais, tendo como objetivo,
onia dos casos, 0 condicionamento fisico, seguido pela estética corporal. Do conjunto de dados analisados percebemos que mais da metade dos entrevistados
selataram algum tipo de lesdo em decorréncia unicamente do treinamento de musculagio, somando um total de 46 lesdes, sendo que 2 entrevistados
=ram até 3 lesdes cada e outros 2 relataram 4 lesGes cada. O maior acometimento foi no ombro (28%), seguido pela coluna lombar e miisculos dorsais superiores
351 joelho e cotovelo (11%), musculos peitorais (7%) e também lesdes na coluna cervical, no punho, nos musculos da panturrilha, nos msculos abdominais, nos
Sstuios adutores de quadril e nos musculos do deltéide. Foi verificado ainda, que a metade dos praticantes 4 treinou sentindo algum tipo de dor e que, varios deles,
‘camunicaram ao treinador sobre a dor e, pior, em alguns casos eles ndo tiveram seu treinamento alterado mesmo ap6s o treinador ter sido comunicado sobre o
wdo. Em relacdo as lesbes sofridas, 36% dos praticantes lesionados tiveram que abandonar os treinamentos em virtude de tais leses, sendo que o tempo de
sEsiamento variou entre uma semana até varios meses. Desses praticantes lesionados, 22% tiveram que fazer tratamento para se recuperar. Foi ainda questionado
%% o5 praticantes de musculago usavam algum tipo de suplemento alimentar para melhorar sua performance na modalidade e obteve-se como resposta afirmativa
255 Liderando o grupo dos suplementos mais utilizados estdo os aminoacidos, sequido pelas vitaminas e carboidratos.

Palavras Chave: Lesdes, Musculagao.

ABSTRACT

In Body Building Academies, it's very common to find people with many problems of muscular and articulations injuries, This way we approach the injuries
‘=wsed by the overweight on the equipment. The aim of this research is raising the problems that affect the practitioners and that several times make them give
practicing. The research was done in Body Building Academies where there was a good organization for good development of exercises and follow up of

sic=l Education teachers. From the 55 interviews that were done, 40 with man and 15 with women between 24 and 43 years old who had no less than 6
s of practice. The great majority of people wanted to practice body building at night with 3 training periods a week. In most of the cases people aimed
s ! conditioning and body shaping. From the analyzed data it was realized that 55% of the interviewed people related some kind of injuries caused only by
Becy building practice, showing a total of 46 injuries, that is, 2 interviewed people had up to 3 injuries each, and 2 other people related 4 injuries each. The major
Seatiem was on the shoulder (28%), spine and superior dorsal muscles (7%) and cervical spine, wrist, calf, abdominal, and thigh muscle injuries too. Half of the
swacsnoners already practice when feeling some kind of pain and many of them didn’t tell the coach about this and, even worse, in some cases they didn’t have
s training period changed even after the coach was told about the event. In relation to the injuries suffered, 36% of the injured practitioners had to quit the
geactice due to such injuries. They stayed away from the training in a period that varied between a week and several months. From the injured practitioners 22%
%22 10 go on a treatment in order to recover. It was also asked if the practitioners used some kind of supplementary food to increase their performance and the
amswer was positive for 42%. The most used supplementary food are the aminoacids, followed by the vitamins and the carbohydrates.

Key Words: Injuries, Body building.
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de um questiondrio quantitativo, com perguntas
fechadas, no qual o entrevistado tinha sempre a
‘opcdo de uma colocagdo que poderia ndo estar
‘&xpressa em nenhuma das alternativas.

SUJEITOS DA PESQUISA

A pesquisa foi realizada buscando entrevis-
i praticantes de musculagdo, em nimero total
£ 55, que desenvolvem a atividade, com um
#mpo superior a 06 meses da referida prética,
‘ambos 0s sexos, com atividade profissional
g0 determinada, com idade variando entre 24 a
3 anos. (Tabela 1 e Figura 1)

LOCAL

‘A cidade onde foi desenvolvida esta pes-
S2 possui 30 mil habitantes, sendo interior do
g0 de Sao Paulo, e apenas 04 academias onde
am realizadas as entrevistas, foram denomi-
&8 de: academia 1, academia 2, academia3 e
"_ﬁ mia 4, sendo que na academia 1, foram re-
adas 22 entrevistas, na academia 2, 11 entre-
5 na academia 3, 12 entrevistas e na acade-
. 10 entrevistas, totalizando 55 entrevistas
iverso de individuos que em sua quase
iiade correspondiam 2s exigéncias especi-
@e tal entrevista. (Tabela 2 e Figura 2)

jodas as academias usadas para entrevistas

B2 infra estrutura adequada para se reali-
B bom trabalho de musculagao, tais como:

exigéncia de exame médico, fichas individuais
de treinamento, equipamentos proprios para o
desenvolvimento da modalidade, ambiente bem
iluminado, boa ventilagdo, som ambiente e sala
de espera.

Todas tém em seu quadro de profissionais
o professor de Educagdo Fisica que ministra as
aulas de musculagdo. A academia 1 conta ainda
com médico e diretor esportivo, a academia 2
com nutricionista e fisioterapeuta e a academia
4 com médico, fisioterapeuta e nutricionista. J&
a academia 3 ndo possui 0 acompanhamento de
especialistas como os existentes nas demais.

A academia 1, se diferencia das outras, em
virtude de estar instalada dentro de uma Associ-
acdo Esportiva que ndo tem fins lucrativos. Uma

Tabela 1 - Nimero de pessoas por

categoria de idade

IDADEEM
CATEGORIA

24 a 27
28 a 30
31a33
34 a 35
36 a39
40 a42
43 a45
Total

Figura 1 - NGmero de pessoas por categoria de idade

& | L m24 a 27)
o m27 a 30
o= m31 a 33
g W34 a 35
12 — m36 a 39
30— —— H40 a 42

'm43 a 45
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vez gue ela € de uso exclusivo dos associados,
que realizam o pagamento de uma pequena taxa
didria, € possivel constatar um maior niimero de
praticantes em relag¢@o as outras academias. Esta
academia caracteriza-se ainda como sendo a que
proporcionou um nimero maior de entrevistas.

RESULTADOS E DISCUSSAO

Em relacdo a idade dos entrevistados, nota-
mos que o interesse pela préitica da musculacdo
vem diminuindo a medida em que vai avancan-
do a idade, caindo de 19 praticantes na categoria
dos 24 aos 27 anos, para 2 praticantes na catego-
ria dos 42 aos 45 anos. Ressalta-se que a entre-
vista foi proposta apenas para praticantes de
musculagao com idade entre 24 a 45 anos de ida-
de. (Tabela 1 e Figura 1)

O niimero de entrevistados foi maior na aca-
demia 1, em virtude do maior niimero de prati-
cantes de musculacdo em relacdo as outras aca-
demias. A mesma pertence a uma Associacdo
Esportiva sem fins lucrativos e € freqiientada
somente por associados que pagam uma peque-
na taxa por aula (Tabela 2 e Figura 2).

Os praticantes de musculacao entrevistados
sdo em niimero maior do sexo masculino em vir-
tude de ser um esporte ainda “rotulado de mas-
culino” e até agressivo para mulheres, podendo
desenvolver seus miisculos além da estética fe-
minina. Segundo Rodrigues (1992), as mulhe-
res preocupam-se com a feminilidade, a aparén-
cia, a agresso, a auto-estima e a propriedade do
comportamento. No que diz respeito ao héabito
de fumar, grande parte dos entrevistados ndo tem
o hébito de fumar, provando que buscam além
de tudo a satde através de atividade fisica e bons
habitos, influenciados pelos médicos, imprensa,
institutos educacionais que vém alertando sobre
o maleficio e a falta de coeréncia entre o esporte
e o fumo. (Tabela 3 e Figura 3)

Os entrevistados mantém uma pritica siste-
matica de musculagdo, sendo que poucos sao con-
siderados novos e a maioria se coloca entre os que
mantém uma boa experiéncia na modalidade.

Em relag@o ao critério usado para a sobre-
carga nos exercicios de musculagdo, uma mino-
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Tabela 2 - Namero de pessoas -
' stadas em cada academ

ACADEMIAS  N°DEPESSOAS
academia 1 22
academia 2 11
academia 3 12
academia 4 10
Total 55

Figura 2 - Numero de pessoas

~_entrevistadas em cada academia

NUMERO DE PESSOAS POR ACADEMIA

257
22

20+

151 12

11 10

e
B B

10

academia academia academia academia
1 2 3 4

~ Tabela 3 - Nimero de pess
~ sexo e habito de fumar

SEXO E HABITO N°DE PESSOAS
DE FUMAR

Masculino 40
Feminino 15
Fumantes 5
Nao fumantes 50
Total 55

3 - Nimero de pesso

exo e habito de fuma
SEXO E HABITO DE FUMAR 50
50
45 -
40 4
35 4
304
254
204
15

101 L 5
51 - A
] N N _ N

masculino  feminino fumantes néo fumantes

40

15
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mpdi"de_:_pré'tix_:;a G ria segue a orientagdo do treinador. Em outra

usculacao e critérios usados -:1p-88 minoria, foi constatada a realizacdo do teste de

carga maxima ou de repeti¢do para avaliar qual
sobrecarga € a mais propicia para a execucio nos

~ N°DE PESSOAS

w

exercicios. Verificamos no grupo que se apre-
sentou como sendo excessivamente maior que

a |11 meses

05 os demais, os praticantes usam como forma de

1 a2 anos 23 sobrecarga nos exercicios seu préprio critério,

s de 2 anos 27 nao se preocupando em descobrir qual a melhor

- < S5 carga de peso que se deve usar, podendo assim
I Stério usado de sobrecarga implicar em uma m4 formagio da estrutura fisica
entacdo do treinador 08 0 que levard incidéncia de uma lesio (Tabela 4

ME com carga médxima 05 e Figura 4). Menezes (1983) em seus estudos

. 10 proprio 42 concluf que em fase de treinamento, um progra-

ma mal elaborado ou mal vivenciado acarreta

TEMPO DE
CRITERIO PAR

leses sérias, de efeito imediato ou retardado.

A grande maioria dos entrevistados treinam
no periodo da noite e da tarde em virtude de exer-
cerem um trabalho durante o dia. Em relagio a
freqiiéncia semanal dos treinamentos, uma pe-
quena parcela dos entrevistados permanece na
academia uma vez por semana e vai subindo a
freqti€ncia a partir de duas até trés vezes voltan-
do a cair significativamente a partir de entéo (Fi-
gura 5). Com uma freqiiéncia semanal, por vol-
ta de uma a duas vezes, corre-se o risco de vol-
tar a homeostase, e de trés a cinco vezes se man-
tém um bom aproveitamento dos ganhos gera-
dos pelo treinamento.

PRATICA E
A SOBRECARGA

.m

E,,, S5y, S oo A maioria dos entrevistados procuram co-

25 £88 ;g:% gg modidade no momento da escolha da academia,

€ 5 = 8 E apegando-se logo a academia que est4 localiza-
_ “igura 5 - Periodo o qual treina musculacio e freqiiéncia semanal do treino

PERIODO DE TREINAMENTO E VEZES DE TREINO NA SEMANA

35'] 33
30-

25 1 23
20 i &
15 15 B
. g
10 9 -
5 i -‘%
i | & :
1 0 ; — I . . : g
manha tarde noite Tvez 2vezes 3vezes 4vezes 5vezes )
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da mais proxima de seu trabalho ou de sua resi-
deéncia. Em seguida notamos a preocupagéio com
o valor cobrado pelas aulas, sendo que uma par-
cela menor se preocupa com a qualidade dos
servigos prestados pelas academias, como por
exemplo a formagdo de seus profissionais e a
qualidade das aulas ministradas. Uma parcela
ainda menor foi atraida pela notoriedade das aca-
demias (Figura 6).

Em relagdo ao motivo que levou os entre-
vistados a praticarem a musculagio, verificamos
que uma grande parcela se preocupa em manter
um bom condicionamento fisico e acredita na

B notoriedade
O preco
|I qualidade

[E outros
52

- Figura 7 - Motivo que levouas
pessoas a praticarem musculagio

MOTIVO PELA PRATICA DA MUSCULAGAOQ
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musculagdo como agente precursor para tal fi-
nalidade. Logo abaixo encontra-se o grupo que
relaciona a prdtica da musculagio como meio
de se chegar a estética, proposta pelo modismo
atual, divulgado pelos modelos e artistas tanto
do sexo feminino como masculino (Figura 7).
Segundo Pastore (1997), a disseminagio da préa-
tica de esportes e da malhagio nas academias
imp0s um padrio estético mais apurado, uma vez
que a televisdo, o cinema e a publicidade usam
as vantagens de se trabalhar com atores e mode-
los torneados como estétuas gregas. Uma outra
parcela, um pouco menor, busca a hipertrofia
que, em virtude da influéncia da divulgacio de
que os corpos esculturais da grande maioria dos
fisicultores freqiientemente sdo conseguidos atra-
vés de anabolizantes, acaba por desencorajar uma
grande parcela de praticantes, ficando, assim,
restrito a estes poucos a tentativa do desenvol-
vimento fisico através da hipertrofia sem o uso
dos temiveis anabolizantes. Uma pequena par-
cela veio procurar a pratica da musculacdo como
meio terapéutico, buscando com isso, resolver
problemas relacionados 2 falta de atividade fisi-
ca ou profilaxia para corre¢@o de postura, ou ain-
da recuperagdo p6s traumdtica.

Mais da metade dos entrevistados apresen-
taram dores resultantes da pratica de musculacao
¢ nao relacionaram estas dores a nenhum outro
fator que ndo estivesse puramente relacionado
com a modalidade esportiva em questdo. A mai-
or incidéncia de lesdes ocorreu no ombro (13}
seguido com a metade dos relatos anteriores nos
musculos dorsais e coluna lombar (6). Logo abai-
X0 temos o relato de lesdes no cotovelo (5), joe-
lho (5) e misculos do peitoral com uma baixa
incidéncia (3). Foram apresentadas também 2
lesdes na coluna cervical, 2 lesdes nos misculos
da panturrilha, | lesdo nos musculos abdominais,
1 les@o no punho, 1 lesdo nos misculos adutores
de quadril, 1 lesdo no misculo deltéide (Figu-
ras 8,9 e 10).

No que diz respeito a lesdes com o trabalho
de forga, Gongalves (1997) relata a tendinite
como sendo, principalmente acometida em are-
as com maior sobrecarga de trabalho e Pontano
(apud Gongalves, op. cit.) acrescenta sua origem
a descoordenacio, atividades didrias do espor-
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DORES RESULTANTES DA PRATICA
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tista, microtraumas, contra¢io muscular brusca
e equipamento improprio ou mesmo por “exces-
so de uso”. Ja Menezes (1983) cita sua origem
em decorréncia de constantes microtraumas. A
bursite se relaciona com a musculagio, as bursas
sofrem inflamagdo com derrame no interior, em
razao da sobrecarga repetitiva nas articulacdes.

Relatos por Fatarelli et al. (1997), demons-
tram a luxag¢do como sendo uma lesio
comumente atribuida ao estresse articular, pro-
vocando perda de contato entre as superficies
articulares.

Outra lesdo atribuida ao trabalho de forca é
a osteocondrite, gerada entre outras causas, pela
sindrome do “overuse”. Acrescenta Gongalves
(op. cit.) que, os microtraumas repetitivos, ini-
clagdo desportiva precoce ou supertreinamento
em criangas levam a esta doenca degenerativa.

Em estudos realizados por Buenache (1985)
as lesdes mais freqlientes na musculacdo estio
no antebra¢o, normalmente pelos iniciantes, que
se deve ao fato de um aumento na sobrecarga de
trabalho, no biceps, no cotovelo causado normal-
mente pelos exercicios de extensdo para triceps,
com movimentos bruscos e rapidos, no joelho e
na coluna vertebral lombar.

O numero de lesdes apresentados por prati-
cante, situou-se, em sua maioria, em uma ou duas
lesGes por praticante. Porém o que se caracteriza

como sendo mais preocupante, foi o fato de exis-

tr relatos nos quais verificamos que 2 pessoas
apresentaram até¢ 3 e 4 lesOes respectivamente,
mostrando claramente o descaso com o qual, tan-

Ojoelho @ peitoral
B cotovelo

A lombar 0O dorsal

ombro

B outros

NUMERO DE LESOES POR PESSOA
20

trés

duas

to profissionais quanto praticantes, lidam com esta
questao. Se a presenca de uma tnica lesdo j4 é
preocupante, duas ou mais constituem elementos
mais do que suficientes para mostrar o quanto o
trabalho preventivo € importante na prética da
musculagdo. O ideal seria a erradicacdo das le-
soes através de métodos preventivos.

Conforme Hollmann & Hettinger (1983)
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ombro (28%), coluna lombar e muisculos dorsais

superiores (13%), joelho e cotovelo (11%), mus-
' culos peitorais (7%) e também lesdes na coluna
cervical, no punho, nos misculos da panturrilha,
nos musculos abdominais, nos misculos
adutores de quadril e nos musculos do deltéide.

d - Foi verificado, ainda, que a metade dos
praticantes ja treinou na presenca de algum tipo
de dor e que, vérios deles, ndo comunicaram
ao treinador sobre a dor e, pior, em alguns ca-
sos eles ndo tiveram seu treinamento alterado
mesmo apos o treinador ter sido comunicado
sobre o ocorrido.
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