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RESUMO

O objetivo-desse estudo foi verificar a prevaléncia de dor nos segmentos do corpo durante
a pratica de musculacdo. O tipo de estudo foi transversal, observacional; aamostra foi
constituida por 140 praticantes de musculacdo, ambos os sexos, distribuidos em sete
academias de Macei0; foi utilizado um questionario validado intitulado: Questionario para
avaliacdo da dor musculoesquelética em praticantes de exercicio (Q- ADOM) sendo
adaptado para identificar os locais e aintensidade das dores na amostra. Os resultados foram
apresentados em tabelas através daestatistica descritiva: frequéncia absoluta e relativa. Os
principais resultados encontradosnesse estudo foi que durante a préatica as queixas de dores
foram de 40%. Durante o exercicio, a maioria apontou mais de um local de dor (51,8%), o
local apontado com maior frequéncia de queixa de dor no corpo foi a regido lombar (37,5%),
seguido do ombro (30,3%). A intensidade mais relatada foi a moderada (64,3%).Diante dos
resultados obtidos sugerimos que os profissionais de Educagdo Fisica que trabalham em
academias de ginastica, estejam sempre atentos as dores no corpo relatadas pelos alunos,
principalmente durante aexecugéo dos exercicios.

Palavras-chave: musculagdo; dor articular; academias de ginastica.



ABSTRACT

The objective of this study was to verify the prevalence of pain in body segments during
weight training. The type of study was cross-sectional, observational; the sample consisted
of 140 bodybuilders, both sexes, distributed across seven gyms in Macei6; A validated
questionnaire entitled: Questionnaire for assessing musculoskeletal pain in exercisers (Q-
ADOM) was used, being adapted to identify the locations and intensity of pain in the
sample. The results were presented in tables using descriptive statistics: absolute and
relative frequency. The main results found in this study were that during practice, pain
complaints were 40%. During the exercise, the majority pointed out more than one location
of pain (51.8%), the most frequently mentioned location for complaining of body pain was
the lower back (37.5%), followed by the shoulder (30.3%). %). The most reported intensity
was moderate (64.3%). Given the results obtained, we suggest that Physical Education
professionals who work in gyms should always be aware of body pain reported by students,
especially when performing exercises.

Keywords: bodybuilding; joint pain; fitness centers.
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1. INTRODUCAO

Com a globalizagcdo e a disseminagdo do conhecimento as pessoas estdo se
preocupando cada vez com a salde, tanto em seu aspecto fisico quanto em seu aspecto
psiquico, sendo o estilo de vida fisicamente ativo um dos principais mecanismos para
promocao da salde das pessoas (NAHAS, 2001).

A Organizacdo Mundial da Saude publicou recentemente diretrizes sobre
recomendacdes sobre atividade fisica e comportamento sedentario (WHO, 2020), no que
se refere a adultos, a recomendacdo € que se faca pelo menos 150 a 300 minutos de
atividade fisica aerobica de moderada intensidade; ou pelo menos 75 a 150 minutos de
atividade fisica aerobica de vigorosa intensidade ao longo da semana, e também pelo
menos dois dias de atividades de fortalecimento muscular de moderada intensidade ou
maior que envolvam os principais grupos musculares (WHO, 2020).

Um dos aspectos da satde que tem afetado a populacdo e que tem sido associado
ao sedentarismo é a dor nas costas (TOSCANO, 2001). Evidéncias apontam que cerca de
50% a 90% de individuos adultos irdo apresentar quadro de dor na coluna, em algum
momento de suas vidas, sendo a principal causa que provocar incapacidade em sujeitos
com menos de 45 anos de idade (ANDRADE et al., 2005).

Embora, a pratica de musculacéo seja um habito comum, devemos estar alerto que
a maioria dos movimentos corporais aumenta a sobrecarga na coluna lombar desde o
caminhar lento, até a producéo de grandes cargas durante exercicios fisicos (OLIVA et
al., 2012),

A musculacdo é considerada um tipo de exercicio fisico completo e seguro desde
que haja acompanhamento de um profissional de Educacdo Fisica. Esses exercicios
auxiliam na manutencdo da boa postura, melhoram o sistema cardiorrespiratorio,
fortalecem a musculatura, melhoram a mobilidade, flexibilidade e autoestima,
proporcionam sensacdo de bem-estar, alivio do estresse e controle de peso, entre outros.
De forma geral, auxiliam na qualidade de vida (SIMOES et al., 2011).

Pereira (2005), aborda sobre a musculacdo afirmando que ela é uma prética
sustentada nos principios de treinamento com peso e é um dos métodos de treinamento
mais eficiente no que diz respeito a obtencdo de respostas fisioldgicas, seu principal
objetivo é o aumento da massa muscular. Desde o inicio dos anos 1980, tem sido
acompanhado um interesse cada vez mais abrangente pela pratica dos exercicios

resistidos, que era restrita apenas aos fisiculturistas ou atletas de alto rendimento, sendo



atualmente aplicada em todas as fases do desenvolvimento humano (FLECK e
KRAEMER, 2017).

Apesar dos inimeros beneficios que a pratica de musculacgdo traz ao individuo, é
necessario que os programas de exercicios fisicos sejam voltados, ndo somente a estética,
em que pese, a musculacdo ser benéfica para todo 0 nosso sistema, pouca é a observacao
dada para os programas de atividade fisica relacionado diretamente com a salde, e que
envolva 0 nosso sistema osteomioarticular, como por exemplo a lombalgia (TOSCANO
2001). Por outro lado, os movimentos repetitivos executados em determinadas posicoes,
podem provocar efeitos prejudiciais a saude, podendo levar a desequilibrio muscular.
Outro fato importante esta na técnica de execucdo dos movimentos nos exercicios que
poderdo aumentar a prevaléncia de lesbes (COSTA et al., 2005).

Desse modo, 0 objetivo desse estudo foi verificar a prevaléncia de dor nos
segmentos do corpo em praticantes de musculacdo. Tendo como objetivos especificos: a)

verificar os principais locais de dor; e, b) o volume de préatica durante a semana.



2. METODOLOGIA

2.1 —Tipo de Estudo
Estudo do tipo transversal, observacional. Caracteriza-se por investigar a
ocorréncia de um determinado evento em saide em um periodo de tempo especifico. Tem
por objetivo fazer diagnosticos ou mesmo monitoramento das condi¢fes de saude da
populacdo para que possiveis acBes a grupos de risco possam ser estabelecidas
(FLORINDO e HALLAL, 2011).

2.2 — Populagéo e Amostra

A populacdo do estudo foi composta por praticantes de musculacao, adultos e de
ambos os sexos. A amostra foi selecionada em sete academias de Macei0, distribuidas em
sete regides administrativas. Em cada academia foi selecionado por conveniéncia vinte
alunos, durante o horéario da visita dos pesquisadores, sendo 0s mesmos abordados ao
entrar no saldo da musculagéo. O critério de inclusdo praticar musculacdo ha no minimo
trés meses de modo ininterrupto, verificado no ato da abordagem, antes de iniciar o
preenchimento do instrumento. O critério de exclusdo foi apresentar alguma doenca
reumatica antes de ter iniciado a pratica da musculacéo. Todos os participantes assinaram

o Termo de Consentimento Livre e Esclarecido — TCLE.

2.3 — Instrumento

O instrumento utilizado foi a adaptacdo de um questionario intitulado:
Questionario para avaliacdo da dor musculoesquelética em praticantes de exercicio (Q-
ADOM) (LIMA et al., 2016) (Anexo 1) onde o alune respondeu género, idade, tempo de
pratica de musculacdo, se pratica outra atividade, se faz a utilizacdo de algum
medicamento e se possui alguma morbidade. Sendo utilizado o diagrama para
identificacdo dos locais de dor, no qual foi feita a marcacdo dos segmentos do corpo onde
havia dor, nas Gltimas quatro semanas durante a atividade fisica (musculagéo), bemcomo
registrar em escala visual analégica a intensidade da dor mais importante, durante a

atividade fisica.



2.4 Procedimentos para coleta

O municipio de Macei6 é dividido em sete regides geogréficas diferentes, em cada
regido dessa foi selecionada uma academia, estando elas localizadas nos seguintesbairros:
Ponta Verde; Centro; Farol; Clima Bom; Serraria; Tabuleiro dos Martins; Cidade
Universitaria. Apos o consentimento da administragdo da academia, os avaliadores
ficavam por um periodo de tempo necessario em cada uma delas para coletar as vinte
pessoas que deveriam fazer parte do estudo, num total de 140 individuos. Os questionarios

foram aplicados na recepg¢éo da academia.

2.5 — Analise estatistica
Os dados dos formularios foram tabulados em planilha eletronica excel. Os
resultados foram organizados em tabelas através da estatistica descritiva, frequéncia

absoluta e relativa.
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3. RESULTADOS e DISCUSSAO
Apobs a visita as sete academias desse estudo, os dados resultantes da coleta
realizada na amostra de 140 participantes estdo distribuidos em tabelas sob a forma de

estatistica descritiva.

Tabela 1 — Caracteristicas da amostra de praticantes de musculagéo

Caracteristicas n. (%)

Idade
Adulto jovem 20 — 39 anos 107 (76,4)
Meia idade 40 —59 anos 33 (23,6)
Sexo
Mas 58  (41,4)
Fem 82 (58,6)
Tempo de pratica musculacio
01 — 12 meses 48 (34,3)
13 — 24 meses 23  (16,4)
> 24 meses 69 (49,3)
Outra atividade fisica
Sim 76 (54,3)
Né&o 64 (45,7)

Dados da pesquisa (2023).

Os principais resultados que caracterizam a amostra desse estudo (Tabela 1)
mostram que a maioria dos individuos sdo adultos jovens (76,4%), do sexo feminino
(58,6%), sempresenca de morbidade (86,4%), com tempo de pratica de até dois anos
(51,7%) e praticam outra atividade fisica (54,3%), onde a principal pratica adicional
reportada foi acorrida.

Em um estudo realizado no sudoeste goiano com praticantes de academia de
ginastica (JESUS et al., 2019), foi verificado que o perfil do grupo era também de maioria
do sexo feminino (77,5%), com pratica de atividades em academia de até dois anos
(57,5%). Destacando que na amostra do referido estudo a maioria praticava musculacéo,
sendo a segunda atividade reportada a corrida.

Em outro estudo realizado com 47 individuos que frequentavam uma academia na
cidade de Ararangud, Santa Catarina e verificou-se que na pratica de ginastica houve
maior prevaléncia de praticantes do género feminino, em contrapartida, na musculagéo e

no Pilates a aderéncia se equipara em ambos 0s sexos (CARDOSO, 2011).
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Tabela 2 — Caracteristicas da dor em repouso e durante o exercicio em
praticantes de muscuala¢do nas ultimas 4 semanas

Variaveis Durante exercicio
n. (%)
Prevaléncia da dor 56  (40,0)
Numero de locais no corpo
Até 1 27 (48,2)
> 1 29 (51,8)
Principais locais de dor”
Ombro 17 (30,3)
Lombar 21 (37,5)
Joelho 15 (26,7)
Outros 19 (33,0
Intensidade
Leve 15 (26,8)
Moderada 36 (64,3)
Intensa 5 (89

*O percentual total ndo resulta em 100% porque a pessoa podia relatar mais de um local
Dados da pesquisa (2023).

Foi verificado que 40% da amostra relatou algum tipo de dor no corpo. Durante o
exercicio, a maioria apontou mais de um local de dor (51,8%), o local do corpo com dor
mais apontado foi a regido lombar (37,5%) seguido do ombro (30,3%), e a intensidade
mais relatada foi a moderada (64,35).

Em estudo realizado com 80 praticantes de musculacdo em academias de uma
cidade do estado do Ceara para verificar presenca de lesdes, foi verificado que 25%
apresentavam algum tipo de queixa (SOARES et al., 2018).

Em outro estudo realizado com 40 praticantes de musculacdo de ambos 0s géneros
em uma academia de uma cidade do estado de Santa Catarina para verificar a presenca de
dor lombar, foi verificado que 67% dos participantes apresentavam dor lombar
(CARNIEL et al., 2010). Os autores concluiram que o0s exercicios de musculacédo
realizados por essa amostra podem ser os causadores das dores na coluna. Toscano et al.
(2001, p.134), discorda afirmando que em sua experiéncia em academias verificava que
“os individuos sedentarios com dores ocasionais na regido lombar, quando reavaliados

num periodo de 90 dias, dificilmente demonstravam as inquieta¢Ges anteriores”.



Em estudo realizado com 111 individuos que praticavam musculacdo de ambos
0s géneros em uma academia de Floriandpolis/SC para verificar a presenca de dor lombar,
foi verificado que 32,4% dos participantes relataram ter tido dor lombar (SCOPEL, 2013).

O crossfit tem bastante semelhanca com a prética da musculacéo, foi observado
em 109 praticantes de ambos 0s sexos que 0s principais locais de dores na prética de
foram ombros, regido lombar e joelhos respectivamente (BUZETTI et al., 2023).

Em relag&o especifica ao joelho, foi verificado em academia de ginastica de uma
cidade do Espirito Santo, que mesmo aqueles com lesdo, ap6s o tratamento permaneceram
apos na musculacéo, relatando melhor recuperacdo (DASSIE et al., 2019). Nesse mesmo
estudo os autores relataram maior localizacdo de dor no joelho nas academias, ao

contrario do nosso que foi a coluna.

Tabela 3 - Prevaléncia de dor reportada nas Gltimas 4 semanas em relacéo as

caracteristicas da pratica da musculacdo

Variaveis \ n. (%)
Tempo de pratica musculacao

01 — 24 meses 29 (51,8)
> 24 meses 27 (48,2)
Frequéncia

2 —4 dias 15 (26,8)
57 dias 41 (73,2)
Duracéo

<60 min. 24 (42,8)
> 60 min. 32 (57,2)

Tipo de pratica

SO musculacéo 31 (55,3)
Musculagdo + outra atividade fisica 25 (44,7)

Dados do estudo (2023).

Verificamos em nosso estudo que a maioria dos praticantes de musculacdo que
sentem dores durante a pratica sao os que tem até dois anos de pratica (51,8%). Quanto a
frequéncia semanal, a dor é mais prevalente naqueles com treinos de 5 dias ou mais
(73,2%), com duracdo acima de 60 min. (57,2%) e que praticam apenas musculacdo
(55,3%).

No estudo realizado por Soares et al. (2018), com praticantes de musculacéo foi
verificado, nos que tinham alguma lesdo, que a maioria (65,0%), tinha até um ano de
pratica, com frequéncia semanal de quatro a cinco dias (50%), resultados similares aos

verificados em nosso estudo. O que observamos diferente nesse estudo em relagdo ao
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nosso foi que a duracéo da préatica dos que mais apresentavam lesdo era até 60 min. (60%),
no nosso foi nos que gastavam mais de 60 min. de prética (57,2%).

No estudo de Scopel (2013), com 111 individuos que praticavam musculacéo, foi
verificado que 55,9% dos participantes apresentaram dor lombar durante sesséo de treino
com menos de 60 min. Ao contrario, em estudo realizado por Silva et al. (2021) com
praticantes de musculacdo em uma academia do Distrito Federal foi verificado que 67,6%
relataram sentir dor durante a pratica da musculacdo em duragcdes maiores de 60 min.,
podendo relatar dor em mais de uma area.

Destacamos como uma das limitagdes desse estudo a falta de informacdes sobre
se a pratica de musculacdo era com ou sem orientacdo profissional, sobre isso, Moreira et
al. (2010), verificou que a falta de orientacdo profissional foi a principal causa de lesdes
na pratica da musculacdo. Também faltou melhor detalhamento nessa amostra sobre o
volume de outras préaticas juntamente com a musculacao.

Acreditamos que as queixas de dores no corpo devem ser parte da atencdo e
registro do profissional de Educacdo Fisica para com seus alunos/clientes, considerando

que os exercicios de modo geral devem ter um efeito benéfico e ndo ser a causa das dores.
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4. Conclusao

Foi observado que a maioria dos praticantes ndo sente dores no corpodurante
a pratica, e naqueles que sentem dor, a maioria das dores esta localizada na regidolombar,
sendo a intensidade da dor moderada. As queixas maiores s@o naqueles comgrande
volume de prética (tempo e dias da semana) e nos que fazem apenas musculagdo.Diante
dos resultados, sugerimos que os profissionais de Educacao Fisica estejam sempre atentos
as dores no corpo relatadas pelos alunos, principalmente durante aexecugdo dos
exercicios. Esse estudo serd apresentado em formato digitalizado as academias
participantes desse estudo.
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ANEXO 1
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INSTRUMENTO DE COLETA

UNIVERSIDADE FEDERAL DE ALAGOAS
INSTITUTO DE EDUCAGCAO FISICA E ESPORTE
CURSO DE BACHARELADO EM EDUCACAO FiSICA

IDENTIFICACAO

Sexo ( )Mas ( )Fem Idade Héa quanto tempo vocé faz musculacdo?
Quantos dia por semana vocé faz musculagao? Quanto tempo em média dura sua
pratica?

Qual seu objetivo principal com a préatica da musculacdo?

Além da musculacdo vocé faz outra atividade fisica? ( )sim

Se sim,
qual(is)?

()nédo

CONDICOES DE SAUDE
Atualmente vocé tem alguma doenca? (  )Sim  ( )N&o

Se sim, qual(is)

Esta tomando algum medicamento atualmente?
( )Sim ( )Nao

Se sim, para que?




Em relagdo a dores no corpo, responda abaixo....

1. Nas Ultimas 4 semanas vocé sente/sentiu dor nos ossos, musculos
ou articulagées em repouso?
( )Nao ( )Sim

No diagrama, visualize a figura e indique o (os) local (is) que vocé
sente dor (es) em repouso.

!

~

Moderada Intensa
& 35 G g

Escala visual analégica-EVA

2. Nas lltimas 4 semanas vocé sente/sentiu dor nos 0ssos, musculos
ou articulacdes durante o exercicio?
( ) Néao () Sim

No diagrama, visualize a figura e indique o (0s) local (is) que vocé
sente dor (es) durante o exercicio fisico.

Indique a intensidade da dor mais importante durante o exer-
cicio fisico:
—— leve —}——— Moderada
2 | 3 [FZ ;

Intensa

Escala visual analogica-EVA

Caso tenha marcado algum local de dor, vocé esta tomando alguma medicacao para dor?

( )sim ( )ndo

Muito Obrigado pela sua colaboragao!
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ANEXO 2

Termo de Consentimento Livre e Esclarecido (T.C.L.E.)

Vocé esta sendo convidado(a) a participar do projeto de pesquisa PREVALENCIA DE
DORES NO CORPO EM PRATICANTES DE MUSCULAGCAO, dos pesquisadores
Ewerton de Oliveira Silva e Yuri Talles Oliveira dos Anjos O Sistema CEP/Conep tem a
funcdo de proteger os participantes de pesquisa, por meio da avaliagcdo ética de toda e
qualquer pesquisa que possua a participacéo direta ou indireta de seres humanos no Brasil.
O sistema possui dois personagens principais: Comité de Etica em Pesquisa — CEP;
Comissdo Nacional de Etica em Pesquisa — Conep.

A seguir, as informacbes do projeto de pesquisa com relagdo a sua participacdo neste
projeto:

1. O objetivo do presente estudo se destina a fazer um levantamento da prevaléncia de dores
lombar em praticantes de musculagcdo em academias da cidade de Maceié-AL

2. A pesquisa garante anonimidade/sigilo de identidade do participante.

3. A importancia deste estudo € a de contribuir para a promocéao do bem-estar fisico e social
dos participantes, como também, analisar e esclareca sobre dores lombar relacionada a pratica
de treinamento resistido-musculacdo

4. Os resultados que se desejam alcancar sdo 0s seguintes: a pratica de treinamento resistido
(musculacéo), pode levar ao praticante ao desencadeamento de dores na regido lombar assim
como verificar a capacidade funcional dessa regido, isso, é o que se pretende verificar com a
pesquisa.

5. A coleta de dados comecard em 12/2022 e terminard em 12/2022. Nas academias
selecionadas de acordo com as regifes administrativas, nos horarios da manhéa de 08h as 12h e
no periodo da tarde de 14h as 17h.

6. O estudo seré feito da seguinte maneira: Sera utilizado um questionario epidemiologico
autoaplicavel adaptado do questionario para avaliacdo da dor musculoesquelética em
praticantes de exercicio (Q-ADOM)

7. A pesquisa prevé riscos minimos, pois, sera realizada por meio de questionarios e afericdes
indiretas ndo invasivas. a possivel exposicdo de opinides as quais podem ser motivos de
possivel constrangimento por outros profissionais; visando a minimizagdo de riscos como este
descrito, é que serdo tomados todos cuidados necessarios para manter o sigilo e anonimato.
Embora os pesquisadores ndo consigam identificar outros riscos, caso identificavel, estes seréo
controlado

8. Fica garantido que a sua identidade ndo sera exposta a terceiros, isto é, seu nome nao sera
revelado, inclusive as informacGes constantes do questionario. As Gnicas pessoas que terao
acesso as informacdes serdo os pesquisadores que estdo envolvidos diretamente no estudo.
Também fica garantido que o(a) Senhor(a) ao participar da pesquisa ndo pagara nada e nem
recebera remuneracéo.



9. E garantido a sua plena liberdade de participacio do estudo, podendo a qualquer momento,
recusar-se a continuar participando do estudo e, também, que podera retirar seu consentimento,
sem que isso lhe traga qualquer penalidade ou prejuizo.

10. Voce sera informado(a) via e-mail por meio de relatorio detalhado sobre o resultado final
do projeto e sempre que desejar, serdo fornecidos esclarecimentos sobre cada uma das etapas
do estudo.

11. Vocé sera indenizado(a) por qualquer dano que venha a sofrer com a sua participagdo na
pesquisa (nexo causal).

12. Se vocé tiver dividas sobre seus direitos como participante de pesquisa, vocé pode contatar
Comité de Etica em Pesquisa em Seres Humanos (CEP) da UFAL, pelo telefone: (82) 3214-
1041. O CEP trata-se de um grupo de individuos com conhecimento cientificos que realizam a
revisdo ética inicial e continuada do estudo de pesquisa para manté-lo seguro e proteger seus
direitos. O CEP ¢ responsavel pela avaliagdo e acompanhamento dos aspectos éticos de todas
as pesquisas envolvendo seres humanos. Este papel esta baseado nas diretrizes éticas brasileiras
(Res. CNS 466/12 e complementares).

13. Caso venha ocorrer algo ao projeto que acarrete ao andamento do mesmo, o estudo sera
suspenso. Portando, a pesquisa pode ser descontinuada.

14. Voceé recebera uma via fisica ou digital do Termo de Consentimento Livre e Esclarecido
assinado por todos.

compreendido perfeitamente tudo o que me foi informado sobre a minha participagao no
mencionado estudo e estando consciente dos meus direitos, das minhas responsabilidades, dos
riscos e dos beneficios que a minha participagdo implicam, concordo em dele participar e para
isso eu DOU O MEU CONSENTIMENTO SEM QUE PARA ISSO EU TENHA SIDO
FORCADO OU OBRIGADO.
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Endereco da equipe da pesquisa (OBRIGAT()RIO):
Instituicdo: Universidade Federal de Alagoas
Enderego: Av. Lourival Melo Mota, S/N.
Complemento: Instituto de E. Fisica e Esporte — IEFE.
Cidade/CEP: 57072-900

Telefone: 3214-1873

Contato de urgéncia:
Endereco:
Complemento:
Cidade/CEP:

Telefone:

Contato de urgéncia:
Endereco:

Complemento:




Cidade/CEP:

Telefone:

ATENCAOQO: O Comité de Etica da UFAL analisou e aprovou este projeto de pesquisa. Para obter mais informagéoes
a respeito deste projeto de pesquisa, informar ocorréncias irregulares ou danosas durante a sua participagdo no
estudo, dirija-se ao:

Comité de Etica em Pesquisa da Universidade Federal de Alagoas
Prédio do Centro de Interesse Comunitario (CIC), Térreo, Campus A. C. Simdes, Cidade Universitaria
Telefone: 3214-1041 — Horirio de Atendimento: das 8:00 as 12:00hs.

E-mail: comitedeeticaufal@gmail.com

Assinatura ou impressio datiloscopica d(o,a) | Nome e Assinatura do Pesquisador pelo estudo (Rubricar as demais
voluntdri(o,a) ou responsavel legal e rubricar | paginas)
as demais folhas

MACEIO, de de
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