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Introducéo

A prética de exercicios fisicos realizados sob orientagdo e supervisdo de profissionais de salide é fundamental na manutengéo da vitaidade do ser humano
em vista dos comprovados beneficios decorrentes da prética regular de atividades fisicas que influenciam positivamente no estado fisico e mental do individuo.

Neste contexto, as academias tornaram-se uma opgao para pessoas que busquem com o exercicio fisico melhorias do seu bem-estar geral e essas, por sua
vez, investem crescentemente a fim de atrair alunos e influencia-los a uma prética constante. Dentre as vérias atividades ofertadas, o exercicio resistido, ou
musculaggo continua a atrair boa parte dos frequentadores de academias (GOMES et al., 2013), e as pessoas buscam as academias com diversos objetivos
como salide e estética.

Para se obter os efeitos do treinamento fisico, é primordia que este sgja conduzido em intensidade e duracdo adequados afim de prevenir a frequéncia
elevada de lesdes osteomusculares. Educadores fisicos, fisioterapeutas e proprietérios de academias devem estar atentos a possivel ocorréncia de lesdes
seguidas ao exercicio fisico, para que estratégias de intervencéo e prevencdo sejam desenvolvidas (ROLLA et a., 2004). Sendo lesdo compreendida como
qualquer alterago tecidual (6ssea, muscular, cartilaginosa, ligamentar e/ou tendinosa) que resulte em dor ou desconforto.

O tecido muscular esquelético constitui uma grande parcela da massa do corpo humano, com 45% do peso total. As lesdes musculares podem ser causadas
por contusdes, estiramentos ou laceragoes. A atual classificagdo separa as lesdes entre leve, moderada e grave. Os sinais e sintomas das lesdes grau | sdo edema
e desconforto; grau I, perda de fung&o, gap e equimose eventual; grau |11, rotura completa, dor intensa e hematoma extenso (FERNANDEZ et al ., 2011).

A ocorréncia de lesdes tipicas do esporte € comum em todo programa de treinamento esportivo. A combinacéo de diferentes fatores, como a organizagdo
esportiva, o treinamento técnico, o sistema de competicdes e a falta de estrutura médica adequada, podem aumentar o risco a salide das pessoas envolvidas
(ARENA et al., 2007).

As lesbes musculares sdo a causa mais frequente de incapacidade fisica na prética esportiva. Estima-se que 30 a 50% de todas as |esdes associadas ao esporte
s8o causadas por lesdes de tecidos moles (FERNANDEZ et a., 2011).

Nesse sentido, o presente estudo visaavaliar a preval éncia de lesdes muscul oesquel éticas rel acionadas a prética de exercicios resistidos.

Material e métodos
A. Tipo de pesquisa

Trata-se de uma pesquisa transversa e analitica, com abordagem quantitativa. Os dados foram coletados ao longo do primeiro semestre de 2017, de forma
primaria, por meio de contato direto e entrevistas com a populagao alvo.

B. Cenério do estudo

A pesquisa foi desenvolvida em Academias de ginastica situadas na cidade de Montes Claros, norte de Minas Gerais. As academias foram selecionadas
aleatoriamente e os proprietarios informados sobre o estudo, havendo concordancia eles assinaram uma carta de apoio e seus alunos foram entéo selecionados
paraarealizagdo da pesquisa.

C. Populagéo estudada e Plano amostral

Foi usado célculo amostral para populagdo infinita, pois ndo ha o conhecimento da populacéo que frequenta academias de ginastica no municipio. O nimero
total de pessoas alocadas para o estudo considerou uma prevaléncia conservadora de 50% para os eventos estudados, uma margem de erro de 5% e um nivel de
confianca de 95%. Os cél cul os evidenciam uma amostra minima de 384 pessoas.
D. Consideracdes éticas

O projeto da pesquisa foi submetido ao Comité de Etica em Pesquisa dentro dos parametros contidos na Resolugdo n° 466/2012 do Conselho Nacional de
Salde/ Ministério da Salde e aprovado pelo parecer nimero 1.916.408. Foram sempre tomados em conta, a0 longo de todo o estudo, os aspectos éticos para
pesquisa em seres humanos. Em todas as etapas da coleta e andlise de dados foram assegurados o sigilo e a confidencialidade das informagdes. A entrevista
somente foi realizada com autorizag&o do proéprio individuo apés consentimento formal, através do Termo de Consentimento Livre e Esclarecido.

E. Critérios deinclusdo e exclusdo
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Foram considerados critérios de inclusdo no presente trabalho: ser aluno em uma das academias de ginastica selecionada para o estudo, ter mais de 18 anos e
aceitar participar da pesquisa. Como critérios exclusdo: qualquer deficiéncia fisica/psiquica que impega o entendimento das perguntas e ter respondido que faz
a prética de exercicios aérobicos na academia.

F. Coleta de dados

A coleta de dados foi realizada de forma priméria por meio de contato direto e entrevistas com a populagéo alvo, por estudantes de graduagéo em Medicina
na Universidade Estadual de Montes Claros (Unimontes) em Montes ClarosMG. O processo foi coordenado pelo investigador principal, que verificou o
preenchimento e a coeréncia dos dados, bem como o arquivamento das informagoes.

Trata-se de um instrumento proposto por Rolla et a. (2004) modificado em concordancia com os objetivos definidos na pesquisa. Avalia informagdes
pessoais (idade e sexo), atividades fisicas realizadas na academia (tipo de atividade, tempo de prética, frequéncia semanal, duracdo didria e cumprimento do
programa proposto pelo profissional da educagéo fisica), presenca de lesdo, tipo de lesdo e localizagdo, procedimentos adotados apds a lesdo (suspensdo de
alguns ou de todos os exercicios, procura por atendimento médico ou fisioterapéutico).

G. Andlise estatistica

Neste estudo foi aplicada a estatistica descritiva utilizando valores percentuais e numéricos para a demonstragdo e comparagéo das lesdes que acometem os
alunos que se exercitam no ambiente da academia.

As informagdes coletadas foram codificadas e transferidas para um banco de dados do software analitico Statistical Package for the Social Sciences - SPSS,
versdo 22.0, (SPSS for Windows, Chicago, EUA), através do qua foram avaliadas possiveis relagdes de associagdo entre as variaveis. Serdo analisadas e
distribuidas nas seguintes categorias. idade, sexo, presenca de lesdo, relagdo com tipo de atividade exercida, tempo de realizaggo da atividade, relagdo com o
cumprimento do programa de exercicios proposto e relagdo com a periodicidade de modificagéo do treinamento.

Foram calculadas razdes de prevaléncia para investigar a existéncia de associagoes entre as varidveis independentes e a fragilidade. As razdes de prevaéncias
ajustadas foram obtidas por meio da andlise mltipla de regressdo de Poisson com variancia robusta, considerando as varidveis independentes que estiveram
mais fortemente associadas com a fragilidade na andlise bivariada (nivel de significancia menor que 0,20). Para todas as andlises foi considerado um nivel de
significanciafinal de 0,05 (p<0,05).

Resultados e discusséo

No total foram coletados 390 questionérios abrangendo 10 academias da regido de Montes Claros, dentro os quais 234 praticavam apenas exercicio resistido,
sendo este nosso espaco amostral analisado nos dados a seguir.

A primeira varidvel que observamos € que a prética de exercicio resistido com uma frequéncia maior que 3 vezes apresenta um risco significativamente
aumentado de incorrer em lesdes osteomusculares quando comparado a prética por 3 vezes por semana (22,2% vs 10,2%).

A seguir, verificamos que o tempo gasto por dia com a atividade de exercicio resistido na academia, foi, dentro dos parametros observados, irrelevante para o
risco de lesBes osteomusculares (20,8% de 1 a 2 horas vs 16,9% até 1 hora).

Instrucéo recorrente a praticantes de exercicio resistido € a alteragéo periddica do programa de treinamento, e por isso, avaliamos seu possivel impacto sobre
0s riscos de lesdes osteomusculares. Verificamos que o retardo na modificagdo (2 a 6 meses) implica num maior risco de lesdes osteosmusculares (25,7%)
quando comparado a alteragdes mais frequentes como 2 meses ou menos (13,7%) ou mesmo nenhuma modificagéo (13,5%).

Com a evidéncia de que fatores associados a regularidade da prética de exercicio resistido em academias podem afetar o risco de lesBes osteomusculares,
decidimos avaliar se a ades@io do praticante ao treinamento proposto pelo profissional de educacdo fisica também poderia interferir no risco de lesdes
osteomuscul ares. Verificamos que a ndo adesdo ao programa proposto apresentou um risco maior de ocorréncia de lesdes osteomuscul ares (28,9% vs 14,6%).

Quanto a frequéncia e & modificagdo do treinamento, o posicionamento atual do American College Sports of Medicine (KRAEMER et a., 2002) sobre o
exercicio resistido recomenda para iniciantes treinamento de corpo completo de 2 a 3 dias por semana, e para praticantes avancados de 4 a 6 dias por semana,
cada grupo muscular exercitado de 1 a 3 vezes por semana. Além disso, recomenda a constante modificag@o do treinamento, com a sugestéo de aterar cada
ciclo de 7 a 10 dias para aperfeicoar tanto o desempenho quanto a recuperaggo. O posicionamento visa o objetivo de melhorar a hipertrofia, forga e resisténcia
muscular. Portanto, o fato da incidéncia de lesdes aumentar com a prética de exercicios resistidos mais que 3 vezes por semana mostra a importancia de
considerar os riscos e beneficios quanto a escolha da frequéncia de treinamento, principalmente para os iniciantes. No que concerne & modificacéo, verificamos
maiores vantagens nas alteragdes periddicas de 2 meses ou menos tanto em relacéo ao risco de lesdes quanto ao melhor desempenho fisico.

Uma possivel explicaggo para o aumento da incidéncia de lesdes relacionada a maior frequéncia de treinamento e ao retardo na modificagéo € o estresse
repetitivo sobre os tecidos sem tempo suficiente para recuperacéo, causado pelo trabalho excessivo das mesmas estruturas, o que acarreta principa mente em
lesBes cronicas, como as tendinopatias, artrite das articulagdes principais e fraturas por estresse (LAVALLEE et al., 2010). Além das lesoes cronicas, 0s
estudos de AUNE et a. (2017) mostram que a prética excessiva de exercicios relaciona-se tambem com lesSes agudas devido ao tempo de recuperacdo
insuficiente resultar em fadiga precoce e consequentemente a execucado insegura do movimento, mecanismo que pode acarretar em lesdes.

Em relacdo ao acompanhamento com um educador fisico, constatamos apenas vantagens, nao apenas ao fornecer um treinamento que ajude a alcangar o
potencial completo do praticante, como também tem o beneficio de reduzir aincidéncia de lesdes. A auséncia de acompanhamento adequado torna o praticante
de musculagdo vulnerdvel a utilizagdo de cargas excessivas e técnicas incorretas, ambos os fatores relacionados com o mecanismo de lesdes
muscol oesquel éticas (WEAVER et al., 2002).
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Reforgamos também a importancia de profissionais qualificados nas academias no momento ap6s a lesdo. Quando informado das lesdes, o profissional pode
andisar a situagéo e recomendar o acompanhamento médico e fisioterapéutico, os quais muitas vezes sdo negligenciados, além de dterar o programa de
treinamento a fim de evitar o agravo e areincidéncia das lesdes.

Conclusdes

A prética regular de exercicio fisico resistido sabidamente trés diversos beneficios a salde fisica e mental do praticante, porém pode levar a riscos,
entre eles, o de lesdes osteomusculares. Verificamos que a alteracdo regular do programa de exercicios e a pratica limitada a 3 vezes por semana apresentam o
programa mais seguro quanto ao risco de lesdes osteomusculares, e que a adesdo estrita a0 programa proposto pelo profissional € um dos principais fatores a
aumentar a seguranca da prética de exercicios resistidos.

Agradecimentos

Agradecemos a Fundagao de Amparo a Pesquisa do Estado de Minas Gerais — FAPEMIG, aos participantes da pesquisa e aos proprietérios das academias
visitadas pela colaboragéo para a realizaggo deste estudo.

Refer éncias bibliogr aficas

AUNE, Kyle T.; POWERS, Joseph M. Injuries in an extreme conditioning program. Sports health, v. 9, n. 1, p. 52-58, 2017. Disponivel em: <https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/27760844
>. Acesso em: 22 set.2017.

ARENA, Simone Sagres; CARAZZATO, Jodo Gilberto. A relacéo entre o acompanhamento médico e a incidéncia de lesdes esportivas em atletas jovens de Sdo Paulo. Rev Bras Med Esporte, v. 13,
n. 4, p. 217-21, 2007.

FERNANDES, Tiago Lazzaretti et al. Lesdo muscular: fisiopatologia, diagnéstico, tratamento e apresentacdo clinica. Revista Brasileira de Ortopedia, v. 46, n. 3, p. 247-255, 2011.
GOMES, Vanderly da Silvaet a. Andlise dos principais tipos de lesdes em praticantes de muscul acéo na cidade de Cachoeira Alta-GO. 2013.

KRAEMER, William J. et al. American College of Sports Medicine position stand. Progression models in resistance training for healthy adults. Medicine and science in sports and exercise
, V. 34,n. 2, p. 364-380, 2002. Disponivel em: < https://www.nchi.nlm.nih.gov/pubmed/11828249>. Acesso em: 22 set. 2017.

LAVALLEE, Mark E.; BALAM, Tucker. An overview of strength training injuries: acute and chronic. Current sports medicine reports, v. 9, n. 5, p. 307-313, 2010. Disponivel em: <
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/20827099>. Acesso em: 22 set.2017.

ROLLA, AnaFlavialLage et a. Andlise da percepcéo de |esdes em academias de ginéstica de Belo Horizonte: um estudo exploratério. Rev. bras. ciénc. mov, v. 12, n. 2, p. 7-12, 2004.

SANTANA, N. L.; CAMPOS, Luiz Antdnio Silva. Lesdes na prética da musculaggo: aspectos fisioldgicos e psicoldgicos anaisados em academias de Patos de Minas-MG. Colecdo Pesquisa em
Educagéo Fisica, v. 7, n. 3, 2008.

WEAVER, Nancy L.; MARSHALL, Stephen W.; MILLER, Mark D. Preventing sports injuries: opportunities for intervention in youth athletics. Patient Education and Counseling, v. 46, n. 3, p.
199-204, 2002. Disponivel em: < https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/11932117>. Acesso em: 22 set. 2017.

Apoio financeiro: FAPEMIG Aprovado pelo Comité de Etica em Pesquisa da Unimontes n° 1.916.408


https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/27760844
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/27760844
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/27760844
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/11828249
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/11828249
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/11828249
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/20827099
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/20827099
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/20827099
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/20827099
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/11932117
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/11932117
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/11932117

