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INTRODUÇÃO 

Dentre as variadas classes de exercícios físicos, o treinamento resistido, 

conhecido habitualmente como “Musculação”, tem sido a modalidade mais indicada 

pelos profissionais da saúde, pois, é considerado uma peça essencial para melhora 

física, englobando o aumento ou conservação da força, da resistência e da massa 

muscular (SOUZA; PEREIRA JUNIOR, 2017). 

O treinamento com pesos é um meio importante para obter benefícios à 

saúde, melhorando significativamente a qualidade de vida dos praticantes, se 

tornando uma forma popular de atividades, e assim um grande número de estudos 

científicos tem confirmado que o treinamento com pesos é mais viável (COSTA, 

2004).  

A lesão é um acometimento indesejável e desagradável na vida do atleta ou 

praticante de atividade física. Aqueles que realizam treinos físicos arduamente e 

com frequência, alcançando um estresse corporal limítrofe, principalmente os que 

não realizam uma preparação correta e específica, fatalmente serão acometidos por 

lesões, acompanhadas de dor, desconforto e até mesmo a incapacidade de 

continuar treinando (SMITH et al., 2013).  

Na musculação, o aparecimento de lesões está relacionado com um treino 

executado de forma incorreta, com pesos excessivos e técnica errada nos 
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movimentos, (RECALDE; SILVA, 2019). Quanto aos mecanismos de lesão que mais 

apareceram, destacam-se a sobrecarga e execução incorreta (OLIVEIRA et al., 

2017). Quando repetidos muitas vezes e realizados de maneira errônea e com 

excesso de sobrecarga podem desenvolver consequências como a tendinite 

(FISKER et al., 2016; BERETTA et al., 2020). 

OBJETIVO  

Assim, frente a essa dualidade declarada entre fatores de melhora e de 

malignidade, o objetivo do presente estudo, é investigar a incidência de lesões 

osteomioarticulares na musculação, por meio da análise de risco para a lesão, 

tempo de prática, ausência de profissional auxiliar, gênero sexual, índice de massa 

corporal (IMC), faixa etária e lesões prévias em ambos tipos de treinamento, para 

assim, entender a condição limítrofe que separa saúde do prejuízo físico. 

MATERIAIS E MÉTODOS  

Trata-se de um estudo transversal de cunho descritivo, baseado na 

distribuição e coleta de dados do questionário validado, baseado no estudo de 

Weisenthal et al. (2014) e adaptado pelos autores, na cidade de Anápolis-GO. 

Aproximadamente, 96 academias de musculação e cross-training em Anápolis foram 

identificadas através Conselho Regional de Educação Física, sendo estimado, 20% 

relacionadas ao cross-training.  Os locais escolhidos são do centro e da periferia, de 

modo a abordar igualmente a população. A partir dos dados obtidos e pelo 

consentimento de participação, compuseram este estudo: 9 academias, sendo 5 de 

cross-training e 4 de musculação. 

Portanto, o grupo populacional foi inicialmente composto por praticantes da 

modalidade cross-training e musculação, da cidade de Anápolis, Goiás, Brasil. O 

participante foi abordado na entrada ou em espaço privado disponibilizado pela 

academia e, após preenchido o Termo de Consentimento Livre e Esclarecido 

(TCLE), tornou-se apto à pesquisa. A amostra foi por conveniência e o cálculo 

amostral realizado no programa G-Power 3 (versão 3.1). O cálculo foi realizado com 

o teste “Qui-quadrado”, poder amostral de 95%, tamanho de efeito de 0.3%, nível de 

significância de 5% e acréscimo de 20% de perdas. Com isso, obteve-se uma 

amostra de 82 pessoas praticantes de cross-training. Porém, o presente estudo 

compreende também praticantes de ambas modalidades. Logo, 55 desempenhavam 
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apenas cross-training e 45 ambas as modalidades, isto é, “n” de 100 pessoas 

praticantes. 

Os dados receberam tratamento estatístico adequado através do Software 

Statistical Package for Social Science (SPSS). A análise foi composta por estatística 

descritiva e os dados apresentados sob forma de média, desvio padrão e percentis. 

Adotamos um p<0,05. 

A pesquisa foi iniciada após a aprovação do Comitê de Ética em 2022, 

definido pela Plataforma Brasil com parecer nº 5.183.233/2022. Todos os resultados 

ficarão armazenados por cinco anos e, após esse período, serão incinerados e 

deletados, conforme orientações da resolução do Conselho Nacional de Saúde n 

466/12. 

RESULTADOS E DISCUSSÃO 

Como foi citado no projeto de pesquisa, 266 pessoas participaram da 

pesquisa, sendo que 166 praticavam musculação e 45 ambas as modalidades, 

totalizando 211 praticantes de musculação.  

Com base nos dados apresentados por meio do questionário, foi analisado 

primeiramente os critérios referentes ao aspecto sociodemográficos descritivos, em 

que podemos observaar uma predominância do sexo feminino, frente ao masculino, 

além de maiores praticantes na faixa etária entre 18 e 29 anos, e IMC adequado. 

Quanto ao tempo de prática de academia, foi evidenciado que a maioria 

pratica musculação a mais de 2 anos, sendo maior também a quantidade de dias de 

prática por semana,  4 ou mais vezes, e duração de treino de 30 a 60min. 

Ao analisar a incidência de lesões, percebe-se que está em praticantes de 

musculação, apontando maior ocorrência em pessoas na faixa etária entre 18 e 30 

anos e em pessoas que praticam musculação e cross-training (ambos) aparece 

maior na faixa etária entre 30 e 40 anos. 

Analisando os dados descritivos dos praticantes de musculação e ambos 

(musculação e cross-training), encontramos pontos relevantes nesse estudo em 

relação com outros anteriores, nos permitindo determinar os principais agentes 

causadores e os fatores de risco para lesões osteomioarticulares. Dentre os 

parâmetros analisados, vale ressaltar, as características sociodemográficas e físicas 
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como, sexo, faixa etária, e índice de massa corporal (IMC), além de pontos 

relacionados a academia, como tempo de prática, dias de descanso por semana, 

academia com treinamento para iniciantes, aquecimento antes dos treinos, e a 

supervisão de profissionais, outros pontos importantes a serem comentados são, 

ocupação relacionada com nível de esforço, e prática de outros esportes. 

Ao observar a relação da ocupação e nível de esforço com o aparecimento de 

lesões, não achamos valores preocupantes. Porém, esse estudo destacou que 

praticantes que apresentam uma relação de uso de força intermediária a intensa no 

ambiente de trabalho, estão mais dispostos ao aparecimento de lesões 

osteomioarticulares, provavelmente devido ao acúmulo de gasto de forças e 

intensidade de sobrecarga de ossos, tendões e músculos, sem a supervisão de uma 

boa execução no ambiente de trabalho, esse ponto não foi analisado antes em 

estudos anteriores. 

Comprovando dados de estudos anteriores, observamos que o tempo de 

prática é relevante para os dados da pesquisa, encontrando que pessoas que 

treinam a mais tempo, a mais de 3 anos nesse estudo, estão mais predispostas a 

sofrerem lesões, tal fato é explicado que por treinar a mais tempo, e pelo excesso de 

peso por um período extenso, os indivíduos que praticam a mais tempo estão 

predispostos ao aparecimento de lesões (FERREIRA et al., 2012; CASTRO et al., 

2015; AUNE; POWER, 2017; FEITO; BURROWS; TABB, 2018; SILVA et al., 2019; 

FEITO et al., 2020). 

CONCLUSÃO 

Diante do exposto, o estudo feito em concordância com o esperado, nota-se o 

aparecimento de lesões osteomioarticulares em praticantes de musculação foram 

encontradas em maio frequência em indivíduos do sexo masculino, na faixa etária 

entre 18 e 30 anos, em praticantes de sobrepeso, que realizavam nível intermediário 

de esforço no trabalho, além da academia, já nos praticantes de ambas 

modalidades, ou seja, musculação e cross-training, o maior índice foi encontrado na 

faixa etária entre 30 e 40 anos. Os dados de tempo de prática ressaltou um maior 

impacto em praticantes que treinavam a mais de 3 anos, 4 ou mais vezes por 

semana, entre 30 a 60 min. Este estudo não achou significância para os dias de 

descanso por semana. Já na relação com a prática de outros esportes além da 
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musculação e de ambos, foi encontrado um maior índice de lesões em praticantes 

de esportes coletivos. Foi demonstrado que o aquecimento antes do exercício não 

apresentou relação, e que o acometimento de lesões osteomioarticulares está ligado 

a falta de auxílio de treinadores na execução dos exercícios.
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