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RESUMO

A “Musculagdo”, ¢ uma peca essencial para melhora fisica, englobando o aumento da forca,
resisténcia e massa muscular. Ja o cross-training, modalidade de condicionamento fisico mais
nova e crescente em nimeros de adeptos, consiste em treinamentos com exercicios de alta
intensidade em curto espagco de tempo. Contudo, apesar dos beneficios da pratica desses
esportes terem sido relatados em diversos estudos, hd um questionamento acerca do risco de
lesOes acarretadas por essas praticas e de como reduzi-los. O objetivo do estudo foi descrever
a incidéncia do risco de lesbes osteomioarticulares entre as modalidades musculacéo e cross-
training. Para isso, foi realizado um estudo transversal descritivo mediante distribuicdo e
coleta de dados de um questionario que abrange os riscos e indicativos de lesGes
osteomioarticulares, em academias de musculacdo e de cross-training na cidade de Anapolis,
Goias. Todos os participantes assinaram o TCLE. O Calculo amostral foi realizado no
programa G-Power 3 e abrangeu 266 pessoas. Como resultado, pode-se destacarum IMC
classificado em sobrepeso e obesidade grau 1 apresentaram maior indice de lesdo, assim como
praticantes do sexo masculino, possuindo como fator comum a sobrecarga muscular e
articular, fruto do abuso de cargas. Ademais, a pratica de outros esportes concomitantemente,
especialmente aqueles cuja modalidade é coletiva, foram responséaveis por uma elevagao no
indice de lesdo em ambas as modalidades. Por fim, no que se refere & ocupacdo, aqueles
praticantes que possuem trabalhos cotidianos que demandam um nivel intermediario ou

superior de esforgo fisico apresentaram maior indice de lesdo em ambas as modalidades.

Palavras-chave: Treinamento de Forga. Cross-training. Lesfes. Transtornos Traumaticos

Cumulativos.



ABSTRACT

"Bodybuilding™ is an essential piece for physical improvement, encompassing increased
strength, endurance and muscle mass. Cross-training, a newer and growing physical
conditioning modality in the number of adepts, consists of training with high intensity
exercises in a short period of time. However, although the benefits of the practice of these
sports have been reported in several studies, there is a question about the risk of injuries
resulting from these practices and how to reduce them. The aim of this study was to describe
the incidence of the risk of osteomyoarticular lesions between bodybuilding and cross-
training. For this, a descriptive cross-sectional study was conducted through distribution and
data collection of a questionnaire that covers the risks and indications of osteomyoarticular
injuries in bodybuilding and cross-training academies in the city of Anapolis, Goiés.
Theparticipants signed the ETS. The sample calculation was performed in the G-Power 3
program and covered 266 people. As a result, we can highlighta BMI classified as overweight
and obesity grade 1 presented higher rate of injury, as well as male practitioners, having as a
common factor muscle and joint overload, the result of abuse of loads. Moreover, the practice
of other sports concomitantly, especially those whose modality is collective, were responsible
for an increase in the injury index in both modalities. Finally, with regard to occupation, those
practitioners who have daily work that require an intermediate or higher level of physical

exertion presented a higher rate of injury in both modalities.

Key words: Resistance Training. Cross-training. Injuries. Cumulative Traumatic Disorders
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1. INTRODUCAO

Dentre as variadas classes de exercicios fisicos, o treinamento de Forca, conhecido,
habitualmente, como “Musculacao”, ¢ considerado uma peca essencial para melhora fisica,
englobando o aumento ou conservagao da forca, da resisténcia e da massa muscular (SOUZA;
PEREIRA JUNIOR, 2017).

Essa modalidade adequa-se como uma das praticas fisicas mais antigas do mundo,
uma vez que narrativas histéricas ancias, datadas de tempos remotos, ja exibiam o exercicio
de ginastica com peso. Para adquirir o formato atual, a musculacéo, durante sua histdria, foi
desdobrada em diversos formatos, cuja variedade € resultante do objetivo a ser alcancado pela
pratica, seja a estética, saude ou bem-estar (PINTO et al., 2008).

Ja a categoria esportiva Crossfit € uma atividade fisica que abrange um dos programas
de treinamento de forca e condicionamento fisico geral mais crescente em nimeros de adeptos
no mundo. O modelo de treinamento foi criado em 1995 por Greg Glassman e visa
desenvolver condicionamento de uma forma ampla, inclusiva e geral (GLASSMAN, 2002).

O Crossfit é formado por trés tipos basicos de movimento: os ciclicos (corrida, remo,
pular corda, entre outros), os de levantamento de peso (levantamento de peso olimpico e
levantamento de peso basico) e movimentos de ginasticas (barras, flexdes, argolas, entre
outros). Essa modalidade busca melhorias em todas as capacidades fisicas do atleta, como:
resisténcia cardiorrespiratoria, resisténcia muscular, forca, flexibilidade, poténcia, velocidade,
coordenacdo, agilidade, equilibrio e precisdo (HAK et al., 2013).

A prética de atividades fisicas, no que tange ao Crossfit e a musculacdo, sdo bastante
realizadas globalmente e visam a promocdo de salde, melhoria estética e status social, que,
qguando combinados, sdo 0 motivo do crescimento exponencial que essas modalidades vém
apresentando nos ultimos anos (OLIVEIRA et al., 2020). Esse aumento de popularidade
ganha, cada vez mais, novos adeptos, e, consequentemente, praticantes mais inexperientes e
despreparados fisicamente, fator considerado de risco para a incidéncia de lesGes. Diante
disso, é necessario conhecer o0s possiveis e verdadeiros riscos relacionados a essas praticas
esportivas. (FEITO; BURROWS; TABB, 2018; COSTA et al., 2019).

Perante o exposto, € importante ressaltar que a demanda fisica proporcionada por essas
duas modalidades, especialmente o Crossfit, pode ser negativa para a salde dos seus
praticantes e vem sendo palco de criticas por parte da comunidade médica. Uma vez que 0
estresse fisico causado pelo abuso de frequéncia, intensidade e praticas errbneas podem
ocasionar diversas condicdes fisiologicas deletérias (GUIMARAES et al., 2017; COSTA et
al., 2019). Dentre tais condicGes, sdo incluidos: transtornos do humor e do sono; alterac6es



hormonais; maior suscetibilidade as infeccdes; e as lesdes osteomioarticulares (GUIMARAES
etal., 2017).

A leséo € um acometimento indesejavel e desagradavel na vida do atleta ou praticante
de atividade fisica. Aqueles que realizam treinos fisicos arduamente e com frequéncia,
alcancando um estresse corporal limitrofe, principalmente os que o realizam sem uma
preparacdo correta e especifica, fatalmente serdo acometidos por lesdes, acompanhadas de
dor, desconforto e até mesmo a incapacidade de continuar treinando (SMITH et al., 2013). Os
danos musculares podem ocorrer em diferentes magnitudes dependendo do tipo de
treinamento: o0s exercicios de Crossfit mais caracteristicos sdo principalmente os que
englobam excesso de peso, forca e corrida em plano inclinado com velocidade de movimento,
tempo de intervalo entre as séries, tempo de treino do individuo, acometendo principalmente
iniciantes da modalidade (FERREIRA et al., 2012).

As lesdes musculoesqueléticas mais acometidas nos esportes sao: Contusdo, que é um
trauma ou uma batida em qualquer parte do corpo, que provoca uma compressdo violenta e
pode comprometer a fun¢do dos musculos ou tend@es, além de causar inflamacdo no local;
Distensdo ou estiramento, que ocorre quando as fibras musculares se alongam além do seu
comprimento normal, provocando dor fisgada, as vezes, incapacidade de contrair
normalmente e cdimbra que é a contragdo involuntaria e dolorosa do musculo. Pode ser
provocada por acumulo de acido latico ou alteracdo no metabolismo de alguns elementos (sais
minerais, potassio, calcio), entre outras causas; tendinopatia, que é a disfuncdo do tendao
(corddo ou feixe fibroso localizado na extremidade dos musculos), como consequéncia da
repeticdo excessiva de movimentos (HEINRICH et al., 2014).

A vista disso, € fato que as lesdes decorrentes dessas duas modalidades possuem um
grande enfoque no cenario médico e esportivo atual, sendo inclusive palco de criticas, uma
vez que esta relacionada com exercicios técnicos de alta intensidade (OLIVEIRA et al.,
2020). Desse modo, € inegavel que o abuso de cargas, o despreparo do publico praticante e a
caréncia de auxilio profissional sdo importantissimos fatores de risco para lesbes
osteomioarticulares (WINDT; GABBET, 2017), tornando-se relevante avaliar a incidéncia de
lesbes nessas modalidades, assim como seus fatores de risco.

Contudo, esse trabalho tem como justificativa o fato de diversos estudos mostrarem
que a incidéncia de lesbes ndo € maior do que em outras praticas fisicas, afirmando, ainda,
que tanto o cross-training, quanto a musculacdo, possuem, sim, alguns fatores de risco,

porém, de facil prevencdo, cujos beneficios, em relacdo a saude e bem-estar dos individuos



praticantes, sobrepde o baixo risco previsto com as praticas de qualquer modalidade esportiva
(SPREY etal., 2016; SUMMITT et al., 2016; AUNE et al., 2017; CHENG et al., 2020).

Isto posto, a justificativa deste estudo advém da andlise preditiva da incidéncia de
lesdo osteomioarticular nessas modalidades, possibilitando o reconhecimento dos fatores que
possibilitam o aumento das taxas de lesdes e permitindo uma intervencéo eficaz na prevengéo
desses fatores. Portanto, o objetivo do presente estudo foi descrever a incidéncia de lesdes

osteomioarticulares entre as modalidades musculacéo e cross-training.



2. REFERENCIAL TEORICO
2.1. Historico das modalidades

O Crossfit € um programa de treinamento extremo criado em 1995 por Greg
Glassman. Esse método consiste na execugdo de exercicios em alta intensidade, com o intuito
de proporcionar uma melhora do condicionamento fisico global, otimizando as capacidades
fisicas em cada dominio (SOUZA; ARRUDA; GENTIL, 2017).

Um programa de treinamento extremo semelhante ao Crossfit que tem sido
amplamente utilizado, contudo sem o emprego da marca mundialmente famosa (Crossfit®),
vem sendo denominados de cross-training. O cross-training deriva-se de movimentos e
exercicios calisténicos, objetivando melhorar o corpo no que diz respeito a coordenacéo,
equilibrio, agilidade, forca e resisténcia muscular, além de capacidade aerdbia e anaerdbia
(GLASSMAN, 2016). Segundo Gavazzi e Dorst (2014), o cross-training sofreu uma evolugéo
tecnoldgica em seus exercicios através de treinadores como Joel Fridman, nos Estados unidos,
evoluindo e melhorando seus exercicios.

Assim, é fato que desde a Ultima década, o treinamento fisico tem recebido grande
atencdo do publico. Seja por apelos midiaticos, relacionados a padrbes de beleza e esteética,
aspiracdo por melhorias em salde e bem-estar, ou até mesmo pelo anseio ao aspecto
competitivo do esporte, as modalidades esportivas Cross training e musculacdo tém ganhado
um extenso nimero de adeptos (SOUZA; ARRUDA,; GENTIL, 2017). O cenario brasileiro
foi semelhante, segundo dados da Associacdo Brasileira de Academias (ACAD) sdo 33.157
academias em todo o Brasil, com cerca de 8 milhGes de alunos. Enquanto pesquisas relataram
a presenca de 440 centros de Crossfit ja registrados no pais (SPREY et al., 2016). O Crossfit,
que apesar de, percentualmente, ter um nimero quantitativo menor, € a modalidade em maior
crescimento no mundo. Esse plano de treino foi originalmente desenvolvido para treinamento
militar e gradualmente se espalhou para o publico em geral (SPREY et al., 2016). Tal
categoria esportiva, € construida sobre trés pilares (intensidade, variacdo e funcionalidade), e
visa preparar os individuos para as mais diferentes tarefas fisicas, através de melhorias de
forma geral do condicionamento fisico (SOUZA; ARRUDA; GENTIL, 2017).

Segundo o fundador desse método de treinamento, o Crossfit superaria a outros
métodos de treinamento por trabalhar diversas habilidades fisicas de maneira simultanea
(GLASSMAN, 2002). Afinal, o Crossfit consiste em exercicios ciclicos, levantamento de
peso e movimentos de ginastica. Assim sendo, visa maximizar o desenvolvimento de trés vias

metabdlicas e estados de valéncias fisicas do praticante (GLASSMAN, 2003).
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Desse modo, o treinamento segue a seguinte sequéncia: inicia com um aquecimento,
sucedido de uma atividade para ampliar a forca ou melhorar a capacidade de um determinado
movimento, para somente iniciar a parte de condicionamento metabdlico. Todos esses
componentes juntos constituem o “WOD”, sigla em inglés para “workout of the day” que
significa “treinamento do dia”. Os treinos seguirdo rigorosamente os trés pilares da
prescri¢do: realizar movimentos funcionais, em alta intensidade e constantemente variados
(GLASSMAN, 2003). Essa modalidade, atraiu milhdes de seguidores devido a sua natureza
motivacional e desafiadora. A taxa de adesdo é elevada, abrangendo desde individuos
saudaveis, obesos e atletas (HEINRICH et al., 2014).

Desde que o Crossfit nasceu hd, aproximadamente, quinze anos atrds, houve uma
ascensao significativa da sua popularidade mundial. No entanto, existem muitas criticas
quanto ao grande risco de lesOes para os praticantes dessa modalidade de treinamento que
incluem rabdomidlise e lesbes musculoesqueléticas (HAK et al., 2013).

Ao contrario do Crossfit, a musculagcdo, como é conhecida na modernidade, € uma das
praticas mais antigas do mundo presente em relatos historicos do inicio dos tempos. Firmada
como uma modalidade popular entre os praticantes de atividades em academia, a musculacéo
foi ainda mais viabilizada através de indmeros estudos cientificos que a confirmaram como
um meio significativo para obtencdo de beneficios em salde, que proporcionam melhorias
significativas na qualidade de vida dos praticantes (COSTA, 2004).

Pesquisas de campo nessa pratica mostraram, ainda, que 0s exercicios resistidos com
pesos podem oferecer inimeros beneficios ao corpo, como o aumento da forca, ganho de
massa muscular, diminuicdo do peso e do percentual de gordura corporal, melhoria no
condicionamento fisico e no desempenho esportivo, além do aumento da resisténcia muscular
(SOARES; SILVA, 2018).

Contudo, assim como qualquer préatica de exercicios fisicos, a musculacdo possui seus
riscos. A execucdo incorreta de exercicios e 0 uso de cargas elevadas, que muitas vezes 0s
proprios praticantes acabam nao resistindo, sdo justificativas para o aumento gradual de lesdes
musculares que vem acontecendo em muitas academias (CHAGAS et al., 2020).

2.2. Fisiopatologia das lestes

De acordo com o American College of Sports Medicine (ACSM) o Crossfit tem
amplos beneficios, porém, ao realizar alguns exercicios de forma incorreta ou de maneira
intensa, pode causar lesdes no aparelho musculoesquelético e até rabdomidlise. A respeito da
musculacdo, ao analisar o perfil dos praticantes, notou-se que a maioria das lesdes

encontradas na pratica foram de tor¢do ou estiramento muscular, sendo que os locais mais
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acometidos foram joelho, lombar e tornozelo (OLIVEIRA; CARNEIRO; VENANCIO,
2020).

O modo que a lesédo é relacionada com o Crossfit geralmente obedece a um padréo e
acontece devido a sobreposicdo de varios fatores: extrinsecos (que estdo ligados a erros de
planejamento e execugdo do treino, duracdo, forca, equilibrio e condicionamento fisico) e
intrinsecos (que esta relacionado diretamente ao organismo, incluindo flexibilidade, historico
de lesdes, densidade Ossea, antropometria, condicionamento cardiovascular e
cardiorrespiratorio) (XAVIER; LOPES, 2017).

Na musculagéo o aparecimento de lesBes esta relacionado com um treino executado de
forma incorreta com pesos excessivos e técnica errada nos movimentos (RECALDE; SILVA,
2019). Quanto aos mecanismos de lesdo que mais apareceram, destacam-se a sobrecarga e
execucdo incorreta (OLIVEIRA et al., 2017). Quando repetidos muitas vezes e realizados de
maneira errdnea e com excesso de sobrecarga podem desenvolver consequéncias como a
tendinite (FISKER et al., 2016; BERETTA et al., 2020).

Esse treino, quando realizado de modo erréneo, pode gerar lesdes osteomioarticulares
por diversas fisiopatologias, sdo elas: formagdo de hematoma local, ruptura da membrana
miofibrilar, fluxo de célcio da massa celular, aumento da concentracdo de ions de célcio no
fluido do tecido, ativacdo da protease dependente de célcio e obstrucdo da funcao respiratoria
mitocondrial e dano continuo em sitios necroticos. Se o tecido estiver inflamado, os
macrofagos se reunirdo no local da leséo e devoraréo o tecido doente (MALAKOUTIAN et
al., 2016)

Assim, hd uma ratificacdo de que o Crossfit e a musculagdo podem influenciar no
desenvolvimento de lesGes, como: o posicionamento das articulagBes no inicio e durante o
levantamento de peso, a quantidade de carga, a velocidade da execugdo do movimento, a
altura em que a carga se encontra no inicio do levantamento, a utilizagdo de acessorios, como
cinto de suporte lombar, e 0 aumento da pressao intra-abdominal (LOPES et al., 2018).

Além do que, ja foi atestado que treinamentos com grande intensidade podem levar a
apoptose de linfocitos, levando a uma diminuicdo dos linfocitos circulantes e
consequentemente uma reducgé@o na imunidade, sendo diretamente proporcional a intensidade e
frequéncia do exercicio. Recentemente, foi investigado os efeitos de trés dias consecutivos de
treinamento de alta intensidade (HIIT) até a exaustdo e demonstraram que o HIIT induziu a
apoptose de linfocitos, o que pode predispor a quadros de imunossupressdao (NAVALTA et
al., 2014).
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Desse modo, a literatura se fundamenta em bases fisioldgicas, psicofisicas,
biomecanicas e epidemiologicas que apontam o0s riscos da pratica desse esporte, mas,
também, a importancia de alguns exercicios que envolvem levantamento de peso, realizados
durante o treino. Sendo que, por exemplo, o treinamento de resisténcia vai melhorar a taxa
metabolica basal, aumentar a massa muscular e reduzir a proporgdo de gordura corporal. Apos
0 treinamento, a forca e a resisténcia musculares melhorardo e o0s pacientes retornardo a vida
diaria, o que também é util para o trabalho (ZHAO, 2020).

2.3. Epidemiologia

2.3.1. Mundo

LesBes musculares ocorrem principalmente em esportes de pratica diaria,
especialmente em atletas profissionais engajados na musculagdo. Nao s6 as lesdes musculares,
mas também a incidéncia de doencas tem se mostrado, segundo estudos, muito alta, devido a
falta de funcdo e estrutura inicial, danos fisiologicos, atrofia muscular, reducdo da contencéo e
dor. O treinamento para competicdo também é afetado (ZHAO, 2020).

Entretanto, as analises mundiais revelaram, também, um aumento relativo das taxas de
lesBes de treinamento em Crossfit. Em estudo realizado na Pensilvania, nos 2 anos referentes
a data do estudo, 50,85% dos entrevistados sofreram uma lesdo relacionada ao treino: 60,67%
dos participantes do Crossfit relataram ter se machucado durante o treinamento, em
comparacdo com 46,71% dos levantadores de peso tradicionais. Entre os participantes do
Crossfit e do levantamento de peso tradicional, lesbes autorrelatadas no ombro foram as mais
comuns, seguidas por lesdes na parte inferior das costas e no quadril. Apés o ajuste para a
rotina de treinamento e idade, os homens eram mais propensos a apresentar uma lesao
autorrelatada durante Crossfit ou levantamento de peso tradicional (ELKIN et al., 2019).

Ademais, em estudo realizado em Rochester, cidade de Nova York e na
Filadélfia, relataram que a taxa de lesdes do treinamento Crossfit foi de 19,4% ao longo de
um periodo de pesquisa de 6 meses (WEISENTHAL et al., 2014). Essa incidéncia de lesGes
ndo € maior do que a encontrada para corredores de longa distancia no estudo de Van Gent et
al. (2007). E importante ressaltar que o estudo supracitado descreve apenas participantes do
Crossfit em “nivel de atleta”, o que o artigo define como aqueles individuos treinando
ativamente em academias filiadas ao Crossfit e tendo algum tipo de treinamento ou supervisao
disponivel.

Com relacdo ao perfil asiatico, outro estudo, realizado na Malésia, mostrou um
resultado com taxas de incidéncia de lesdes em Crossfit semelhantes a musculacdo. Ainda,

neste estudo, os autores apresentam uma importante relacdo entre as taxas de lesdes



13

associadas ao treinamento em academias ndo afiliadas. Sendo que, essa associagdo deve
orientar na decisdo dos praticantes de onde treinar. Ademais, para prevenir lesdes, um
aquecimento adequado para as costas e ombros deve ser realizado, e precaucfes extras devem
ser tomadas tanto por aqueles que s&o novos no esporte quanto por praticantes com lesoes
anteriores (CHENG et al., 2020).

Em relacdo ao treinamento intensivo, com carater profissional, Grier et al. (2013),
examinaram lesdes por uso excessivo, lesdes traumaticas e taxas gerais de lesbes entre uma
equipe de combate da brigada do exército dos Estados Unidos da América que participou de
programas de condicionamento extremo que incluiram elementos do Crossfit. Esses autores
descobriram que as taxas de les6es foram um pouco mais altas em soldados que participaram
de programas de condicionamento extremo com treinamento em aspecto Crossfit, do que em
soldados que participaram de treinamento fisico tradicional do exército que envolviam,
prioritariamente, exercicios aerébicos e a musculacdo. A participagdo no programa de
condicionamento extremo resultou em um aumento de 12% em todos os tipos de lesoes,
enguanto os soldados que participaram do treinamento com Crossfit tiveram um aumento de
14% em todos os tipos de lesbes. Ou seja, 0 aumento nas lesées por uso excessivo foi maior
no grupo de condicionamento extremo (GRIER et al., 2020).

2.3.2. Brasil

Conforme informacdo da Associacao Brasileira de Academias (ACAD), o mercado de
academias fitness latino-americano € liderado pelo Brasil e, mundialmente, o pais ocupa o
segundo lugar em quantidade de academias, ficando atras apenas dos Estados Unidos. No
Brasil, a modalidade cross-training teve inicio no ano de 2009, por intermédio do atleta e
professor de levantamento de peso olimpico Joel Fridman. Durante viagem ao Canada, em
2007, Fridman conheceu o Cross training e, retornando ao Brasil, abriu o primeiro ginasio da
modalidade em 2009 na cidade de S&o Paulo, o Crossfit Brasil, o terceiro da América Latina.
Atualmente, o0 mercado brasileiro conta com cerca de 1050 centros de cross-training filiados a
marca Crossfit, conforme dados da Crossfit Inc de 2019 (HELM, 2019).

Em estudo realizado em centros de treinamento na cidade de Jatai, Goias, a idade
média dos praticantes de Crossfit ou de musculacdo foi de 28,05 anos, variando entre 18 a 86
anos. Essa pesquisa mostrou ainda, que 0s mais jovens buscam as academias por questoes
estéticas, engquanto 0s senescentes buscam um envelhecimento saudavel (BERETTA et al.,
2020).

Outro campo de pesquisa que envolveu 19 academias da zona sul da cidade de S&o

Paulo fez uma comparacdo entre académicas com educador fisico, fisioterapeuta e/ou
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supervisor apresentam menor indice de lesdo, clientes de idade mais elevada, que frequentam
h& mais tempo e que praticam a atividade menos vezes na semana. Ainda, 0s poucos alunos
que relataram les@o nédo a atribuiram a pratica de musculagdo. Contudo, estudos constataram
que 48% dos praticantes de atividade fisica acreditam que a lesdo estd relacionada a
atividades realizadas nas academias (CASTRO et al., 2015).

Ainda no estado de Sdo Paulo, pesquisa realizada entre os anos de 2015 e 2016
concluiu que 37,9% dos participantes relataram ter apresentado lesdes durante a préatica do
Crossfit. Os locais mais afetados foram o ombro e a coluna lombar. Ademais, nessa pesquisa,
nédo foi encontrada importante relacdo das lesdes com idade, sexo, peso ou altura. Entretanto,
a probabilidade de lesdes em atletas competitivos foi 5 vezes maior que nos praticantes em
nivel recreativo (COSTA et al., 2019)

No municipio do Rio de Janeiro, dados comprovaram que quanto menor o tempo de
prética, isto é, grupos sedentarios, maior o risco de gripes e infec¢bes. Contudo, o estudo
revela, também, que o excesso de atividade fisica em grupos competitivos ou que buscam o
fisiculturismo estd associado a risco aumentado de lesGes graves relacionadas tanto ao
Crossfit, quanto a musculacdo. Mais uma vez, 0 estudo aponta para uma necessidade,
intrinseca a populagdo brasileira, de alcancar um embelezamento padrdo enraizado na
sociedade (GUIMARAES et al., 2017).

2.4, Taxa de lesbes

Quando comparada a outras modalidades de exercicio fisico ou esporte, a taxa de
lesbes relacionadas a pratica de Crossfit e de musculacdo ndo € considerada elevada,
mostrando tais modalidades como atividades seguras e com taxas de lesdo semelhantes ou
menores aos demais esportes (SPREY et al., 2016; SUMMITT et al., 2016; AUNE; POWER,
2017; CHENG et al., 2020).

Isto posto, em pesquisa realizada entre os féruns online internacionais do Crossfit, foi
observada a taxa de 3,1 lesdes a cada 1.000 horas de treinamento, mostrando que, apesar de
maior que alguns outros esportes de impacto e peso, as taxas sdo similares as relatadas na
literatura. Pois, em demais esportes foram encontradas taxas de 2,3 a 33 lesdes na corrida de
rua, 2,5 no handebol, 5,4 no triatlo, 5,45 na ginastica, 9,6 no futebol e 26,7 no rugby, a cada
1.000 horas (HAK et al., 2013)

Ao comparar as modalidades Crossfit e musculagéo, observou-se que o Crossfit possui
uma incidéncia de lesdo pouco superior ou igual a musculacdo (SPREY et al., 2016;
GUIMARAES et al., 2017). Assim sendo, é importante perceber que essas duas modalidades

possuem a maioria dos fatores de risco em comum, sendo muito importante ter conhecimento
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desses fatores e como evita-los. Além disso, as pesquisas em relagdo as regides do corpo mais
acometidas sdo coincidentes para Crossfit e musculacdo sendo os locais com maior incidéncia
de lesdo osteomioarticular identificados foi o joelho, ombro, coluna, pulso e lombar (WANG;
COCHRANE, 2001; SOUZA; MOREIRA; CAMPQS, 2015; AUNE; POWER, 2017; ELKIN
et al.,, 2019; COSTA et al., 2019; RECALDE; SILVA, 2019; OLIVEIRA; CARNEIRO;
VENANCIO, 2020).

Na musculacdo essas lesdes estdo relacionadas a exercicios realizados incorretamente,
métodos de treino inadequados, utilizacdo de cargas demasiadamente elevadas e auséncia do
acompanhamento de um profissional durante a pratica de musculacdo (SOUZA; MOREIRA;
CAMPQS, 2015). Assim, é fato que a pratica incorreta ou 0s excessos do exercicio fisico
pode acometer a salde de praticantes dos mais variados niveis de aptiddo fisica, e finalidades
esportivas, resultando em um declinio da funcéo fisica, e até mesmo no encerramento precoce
da carreira dos atletas de competicdo (GUIMARAES et al., 2017).

2.5. Fatores associados ao risco aumentado de lesdo

Diversos fatores de risco ja foram descritos e associados a maior incidéncia de leséo
osteomioarticular nos praticantes de Crossfit e de musculacédo. Os principais fatores de risco
sdo relacionados ao tempo de pratica e sua experiéncia como praticante, a frequéncia e
quantidade de treinos semanais ou diarios, a participacao ativa do professor e o interesse do
aluno no apoio do profissional, o sexo, as leses prévias e o indice de massa corporal (IMC).
E importante relatar que esses fatores se relacionam entre si podendo, assim, aumentar a
incidéncia de risco osteomioarticular em determinada populacdo de praticantes (AUNE;
POWER, 2017; MEHRAB et al., 2017; FEITO; BURROWS; TABB, 2018)

Entretanto, no Crossfit, 0 tempo de pratica e a experiéncia de praticante da modalidade
apresentam-se como os principais fatores relatados nos estudos. As pesquisas acerca destes
fatores descrevem que pessoas menos experientes ou com menos de 6 meses de pratica
tendem a evidenciar maior indice de lesdo osteomioarticular quando comparado com
participantes mais experientes, com um a trés anos de pratica (AUNE; POWER, 2017;
MEHRAB et al., 2017; FEITO; BURROWS; TABB, 2018; SILVA et al., 2019; FEITO et al.,
2020).

Essas condicBes estdo fortemente associadas a uma execucgdo errada dos exercicios e
ao processo de adaptacdo & modalidade, o que pode relacionar a participantes ainda
sedentarios e, principalmente, a uma inadequada orientagdo dos professores. Sendo essas
justificativas também pertinentes a musculacdo, pois, segundo estudos, esses pontos

influenciam o maior indice de lesdo nos praticantes dessas modalidades (OLIVEIRA;
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CARNEIRO; VENANCIO, 2020). Além disso, Mehrab et al., (2017) cita que em academias
que possuiam um programa de adaptacdo para iniciantes com uma efetiva participacdo dos
professores apresentavam uma taxa menor de lesdo nessa populacdo (MEHRAB et al., 2017).

Por outro lado, participantes, principalmente do sexo masculino, com mais trés anos de
pratica tanto em Crossfit, quanto em academias de musculacdo, apresentaram maior taxa de
lesGes em comparacao aos praticantes entre 6 meses a 1 ano (FEITO; BURROWS; TABB,
2018; COSTA et al., 2019; SILVA et al., 2019; FEITO et al., 2020). Esses achados podem
facilmente estar relacionados a uma falsa nogéo de experiéncia por parte desses praticantes, o
que facilita a execucdo errada e continua dos exercicios de grande intensidade, uma menor
procura do apoio dos professores e um aumento excessivo da carga ou peso durante o
exercicio.

Ja os estudos de Sprey et al. (2016) e Xavier; Lopes, (2017), relacionam a maior
incidéncia de lesdo somente em pessoas mais experientes ou acima de um ano de préatica no
que se relaciona ao Crossfit. Porém, esses dois trabalhos se relacionam a pratica competitiva
do esporte, 0 que justifica esse achado.

Em relacdo a quantidade e a frequéncia de treinos, foi relatado que praticantes de
Crossfit que treinam menos que trés vezes por semana apresentam um risco mais elevado de
desenvolver alguma lesdo osteomioarticular, quando comparado com os individuos que
praticavam trés ou mais vezes por semana em ambas as modalidades (FEITO; BURROWS;
TABB, 2018; MINGHELLI; VICENT, 2019; FEITO et al., 2020; OLIVEIRA, CARNEIRO;
VENANCIO, 2020). Ainda, segundo Feito et al., (2018) a maior frequéncia de treinos por
semana pode estar ligada a um efeito protetor. Outra possibilidade é que essa taxa de lesdo
maior pode estar fortemente relacionada a uma experiéncia menor que seis meses, falta de
técnica e ao possivel sedentarismo do praticante, o que favorece a lesao.

Outros estudos, todavia, relacionam a maior taxa de lesdo osteomioarticular a alta
frequéncia de treinos semanais, acima de trés a quatro vezes por semana, principalmente
quando relacionados a um treino diario maior de uma hora. Porém, esses estudos também se
referem a préatica excessiva e treinos para praticantes competitivos do esporte, o que favorece,
ainda mais, a maior incidéncia de lesdo (XAVIER; LOPEZ., 2017; MARTINS; SANTOS;
SPERANDIO, 2021). O estudo de Lima et al., (2020), sugere que praticantes que treinam
mais de quatro vezes por semana, quando associado a cuidados fisioterapéuticos, apresentam
menor incidéncia de lesdes.

Em relacdo a musculacdo, dentre os fatores de risco relatados que predispde uma

maior incidéncia de lesdo osteomioarticular, sdo: exercicios executados de forma errada ou
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pela falta de técnica, pesos excessivos, a ndo pratica de aquecimento e alongamentos antes
dos treinos e a auséncia de um acompanhamento adequado de professores durante o treino
(SOUZA; MOREIRA; CAMPOS, 2015; OLIVEIRA et al., 2017; RECALDE; SILVA, 2019;
BERETTA et al., 2020). Segundo Castro et al. (2015), as academias que possuiam suporte de
fisioterapia e uma assisténcia mais adequada do profissional, estimulando a técnica correta
dos exercicios, possuiam taxas menores de lesao.

Foi observado, ainda, maior indice de lesdo osteomioarticular nos praticantes de
Crossfit e musculagdo do sexo masculino, resultado que pode estar relacionado a menor
procura dos homens por treinadores que os supervisionem, em relacdo as mulheres, que
tendem a procurar com maior frequéncia os profissionais (OLIVEIRA et al., 2017; LOPES et
al., 2018; SUGIMOTO et al., 2019; MARTINS; SANTOS; SPERANDIO, 2021).

De acordo com Weisenthal et al., (2014), por exemplo, cita que as mulheres consultam
mais seus treinadores para dividas e supervisdo quando comparado aos homens. Esse fator de
risco ainda é controverso, uma vez que outros estudos sugerem que ndo houve diferenca tdo
significativa de lesdo entre os sexos (SPREY et al., 2016; AUNE; POWER, 2017; FEITO;
BURROWS; TABB, 2018; ELKIN et al., 2019; COSTA et al., 2019). Em outros esportes
também se observa esse fato, quando se compara homens e mulheres é possivel observar
maior prevaléncia no sexo masculino, em esportes como basquetebol, judd e corrida de rua.
Entretanto, esses dados sdo também controversos, pois esses esportes apresentam, segundo
estudos, menos praticantes do sexo feminino (ALMEIDA NETO; TONIN; NAVEGA, 2013;
MANZATO et al. 2017).

Sobre a faixa etaria, a maioria dos estudos ndo relatam significativa relagdo com a
incidéncia de lesdo nos praticantes de Crossfit, porém, Sugimoto et al., (2019) relata que
praticantes menores de 19 anos apresentam maiores chances de se lesionar. Ainda, segundo
Weisenthal et al., (2014), o Crossfit € um programa de treinamento fisico que pode ser
praticado com seguranga por individuos de 18 a 69 anos sem fatores de risco relacionados a

idade, desde que realizados em ambiente seguro.
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3. OBJETIVOS
3.1. Objetivo geral
Descrever a incidéncia de lesdes osteomioarticulares entre as modalidades musculagao
e cross-training.

3.2. Objetivos especificos

1) Identificar o quantitativo de lesdes osteomioarticulares, seus possiveis fatores de risco
e suas complicacBGes em associagdo a préatica do cross-training;

2) ldentificar o quantitativo de lesdes osteomioarticulares, seus possiveis fatores de risco
e suas complicacdes em associacdo a pratica da musculacao.

3) Comparar a incidéncia de lesdo osteomioarticular nos praticantes de cross-training
e/ou nos praticantes de musculacéo;

4) Comparar os fatores de risco para maior incidéncia de lesdo osteomioarticular e suas

complicacdes nos praticantes de cross-training e/ou nos praticantes de musculagao.
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4. METODOS
4.1. Tipo de estudo e Amostra

Trata-se de um estudo transversal de cunho descritivo realizado na cidade de
Anépolis-GO. Aproximadamente 96 academias de musculacdo e cross-training em Anapolis
foram identificadas através do site https://www.crefl4.org.br/portal/, do Conselho Regional
de Educacdo Fisica. Com essa informacdo, foram escolhidos os locais que, possivelmente
haveriam o maior nimero de praticantes, além de academias do centro e da periferia, de modo
a abordar igualmente a populacdo. A partir dos dados obtidos e pelo consentimento de
participacdo foram selecionadas 9 academias, sendo 5 de cross-training e 4 de musculagao.

Portanto, o grupo populacional estudado foi composto por praticantes da modalidade
cross-training e musculacdo, da cidade de Anépolis, Goias, Brasil. A amostra foi por
conveniéncia e o calculo amostral foi realizado no programa G-Power 3 (versao 3.1). Este
calculo foi realizado levando em consideracéo o teste de Qui-quadrado, com poder amostral
de 95%, tamanho de efeito médio de 0.3%, nivel de significancia de 5% com acréscimo de
20% de perdas, tendo como resultado uma amostra necessaria de 264 praticantes.

Como o total de pessoas nas academias que aceitaram participar da pesquisa, foram de
1650 para musculacdo e de 750 para cross-training, o valor “n” para pesquisa foi,
respectivamente, 69% dos 264 praticantes de musculagéo, resultando em 182 pessoas, e 31%
dos 264 praticantes de cross-training, resultando em 82 pessoas. Contudo, ao realizar a
pesquisa, foi obtido um “n” total de 166 participantes da musculagédo, 55 cross-training e 45
ambas as modalidades, isto é, 266 pessoas.

4.2. Coleta de dados

Como critério de inclusdo das academias foram considerados as academias filiadas ao
Conselho Regional de Educacdo Fisica (CREF14) e que autorizaram a participacdo da
instituicdo por meio da assinatura do Termo de Coparticipacdo. Como critério de exclusdo foi
considerado academias que retiraram a autorizagdo para participacdo da pesquisa e academias
com Termo de Coparticipacdo preenchida de forma incompleta ou inadequada.

Foram incluidos no estudo praticantes de centros de treinamento de cross-training e de
musculacdo da cidade de Anapolis, de ambos os sexos, maiores de 18 anos e que estdo
regularmente matriculados. O participante foi abordado na entrada ou em espaco privado
disponibilizado pela academia, todos os objetivos, beneficios e riscos da pesquisa foram
esclarecidos, em seguida, houve a assinatura do Termo de Consentimento Livre e Esclarecido
(TCLE) por todos participantes e, entdo, preenchimento do questionario validado, baseado no

estudo de Weisenthal et al. (2014) e adaptado pelos autores. O questionario foi adaptado com
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a finalidade de coletar informacdes relativas as particularidades deste trabalho e do grupo em
pesquisa.
4.3. Analise de dados
Os dados receberam tratamento estatistico adequado através do software Statistical
Package for Social Science (SPSS). Foi elaborado um banco de dados utilizando o Excel-
Office 2016 e Word-Office 2016, alimentado com todas as variaveis de estudo no decorrer
desta pesquisa. A analise foi composta por estatistica descritiva e os dados apresentados sob
forma de média, desvio padrdo e percentis. A distribuicdo de normalidade foi testada e de
acordo com a distribuicdo, testes de correlacdo paramétricos ou ndo paramétricos foram
utilizados entre as varidveis para identificacdo de correlacdes possiveis. Adotamos um
p<0,05.
4.4. Aspectos Eticos
A presente pesquisa foi iniciada apos a aprovacdo do Comité de Etica definido pela
Plataforma Brasil e ocorreu em conformidade com as recomendacdes do Conselho Nacional
de Satde (CNS) e da Comissdo Nacional de Etica em Pesquisa (CONEP) e resolucio do
Conselho Nacional de Satde n. 466/12. Aprovado pelo Comité de Etica no ano de 2022, com
namero de parecer 5.328.646. O praticante consentiu a participacdo, por meio do Termo de

Consentimento Livre e Esclarecido (TCLE) concordando livremente em participar do estudo.
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5. RESULTADOS

A populacdo total correspondeu a 266 pessoas que responderam 0 questionario
corretamente. O primeiro critério analisado neste estudo foi referente aos aspectos
sociodemograficos descritivos dos participantes e, assim, observou-se predominancia no sexo
feminino (57,9%), faixa etéria entre 18 e 30 anos (57,6%) e IMC adequado (52,3%).

Acerca do tempo de academia, foi observado que 43,2% praticam alguma das
modalidades ha mais de 2 anos, cuja maioria realizam os treinos 4 ou mais vezes por semana
(79,3%) com duragdo média de 30 a 60 min (48,1%). Quanto ao tempo de descanso dos
alunos das modalidades, foi perceptivel que a maioria dos praticantes de ambas as
modalidades descansam por menos de 2 dias na semana, totalizando 56,8%.

A respeito da pratica de outros esportes nos praticantes das modalidades de cross-
training e musculacao, foi mais prevalente o esporte coletivo (48,0%). Pode se analisar que 98
dos 266 alunos praticam outro esporte, que variam entre a pratica de Esporte Coletivo,
Individual, Luta e Danca.

Além disso, a maioria das academias estudadas apresentam treinamento especifico
para iniciantes (89,8%), sincrono ao aquecimento antes das sessfes de treinamento (84,6%).
Outra variavel importante é a presenca de treinadores durante o treino de cross-training e
musculagdo, sendo maior o quantitativo de academias cujos treinadores ficam presentes
durante todo treino (57,6%).

Ademais, ndo foi estatisticamente relevante o indice de lesGes entre as modalidades
(p=0,152). Entretanto, ao analisar percentualmente a incidéncia de lesdes em praticante de
musculagdo, 19,9% dos praticantes sofreram lesdo, a respeito do cross-training, que 25,5%
sofreram lesédo e nos praticantes de ambas as modalidades (musculacdo e cross-training)
apresentou-se um indice de 33,3% de lesdo.

Quando avaliado a faixa etaria, exposto na tabela 1, apesar da medida resultante do
teste Qui-quadrado nédo ter obtido resultado significativo (p>0,5), houve uma discrepancia
percentual entre as modalidades, sendo que, na musculacdo (28,6%) e no cross-training
(40,0%) a preponderancia de lesdes se deu entre a faixa etaria de 40 a 60 anos, enquanto em
ambas (43,8%), entre 30 a 40 anos. Ainda, o nivel de significancia da pesquisa entre a
variavel IMC e o indice de lesbes na populacdo que praticava musculagédo (p=0,03), e ambas
modalidades (p=0,004). Para os praticantes de musculagdo, pessoas com sobrepeso (29,2%) e
obesidade grau 1 (38,9%) apresentaram maior indice de lesdo. Naqueles praticantes de ambas
as modalidades, praticantes com sobrepeso (44,4%) e obesidade grau 1 (100%), apresentaram

maior quantitativo. No que diz respeito ao género sexual, também se obteve dados
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estatisticamente relevantes nos praticantes de musculagdo (p=0,018), sendo que 27,5% dos
homens sofreram leséo e apenas 12,8% das mulheres.

Em relacdo a ocupagdo laboral com presenca de esforco fisico, ndo se obteve
comparacao significativa dos dados (p>0,05). Porém, conforme tabela 1, entre aqueles que
descreveram ocupagéo relacionada a atividade fisica houve associa¢do do nivel de esforco
ocupacional com indice de lesdo em ambas modalidades (66,7%).

Segundo a tabela 2, no que se diz respeito as variaveis de pratica: tempo de pratica ou
experiéncia, quantidade de dias por semana, tempo de prética por dia e dias de descanso por
semana, ndo se obteve, neste estudo, resultados estatisticamente relevantes entre as variaveis e
lesdo (p>0,05).



24

Tabela 1: Andlise das variaveis fisiologicas e distribuicdo dos casos de acordo com a lesdo sofrida em relacdo a musculagdo, cross-training e

ambas as modalidades (n=266).

Variaveis pessoais Musculagdo Cross-training Ambos
Presencade Ausénciade Presencade Ausénciade Presencade Ausénciade
lesdo n (%) leséo leséo n (%) leséo leséo n (%0) leséo
Faixa etaria
Maiores de 60 anos - 3(100,0) - - - -
Entre 40 e 60 anos 8 (28,6) 20 (71,4) 2 (40,0) 3 (60,0) 2(22,2) 7 (77,8)
Entre 30 e 40 anos 8 (25) 24 (75,0) 0,283 4 (22,2) 14 (77,8) 0187 7 (43,8) 9 (56,3) 0
Entre 18 e 30 anos 17 (16,5) 86 (83,5) 8 (25,0) 24 (75,0) 6 (30,0) 14 (70,0)
Classificacéo IMC
Baixo peso 1(11,1) 8 (88,9) - - - -
Adequado 11 (12,4) 78 (87,6) 8 (30,8) 18 (69,2) 4 (16,7) 20 (83,3)
Sobrepeso 14 (29,2) 34 (70,8) 0,03* 6 (28,6) 15(71,4) 0,159 8 (44,4) 10 (55,6) 0,004*
Obesidade grau 1 7(38,9) 11 (61,1) - 6 (100,0) 3 (100) -
Obesidade grau 2 - 2 (100,0) - 2 (100,0) - -
Sexo
Masculino 22 (27,5) 58 (72,5) 6 (37,5) 10 (62,5) 7 (43,8) 9 (56,3)
Feminino 11 (12,8) 75 (87,2) 00187 8 (20,5) 31 (79,5) 0199 8 (27,6) 21 (72,4) Oert

Ocupacéo relacionada

a esforco fisico?
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Sim 17 (25,8) 49 (74,2) 5(29,4) 12 (70,6) 5(38,5) 8 (61,5)
0,123 0,908 0,907
Né&o 16 (16,0) 84 (84,0) 9 (23,7) 29 (76,3) 10 (31,3) 22 (68,8)
Se sim, requer que

nivel de esfor¢o?

Leve 3 (21,4) 11 (78,6) - 4 (100,0) 1 (100,0) -
Intermediario 6 (20,7) 23(79,3) 0,763  2(25,0) 6(750) 0233  4(66,7) 2(33,3) 0,008*
Intenso 8 (28,6) 20 (71,4) 3 (37,5) 5 (62,5) - 6 (100,0)

Teste Qui-quadrado. *p<0,05. Fonte: Do autor, 2022.
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Tabela 2: Anélise do periodo de prética e distribuicdo dos casos de acordo com a lesdo sofrida em relacdo a musculacéo, cross-training e ambas

as modalidades (n=266).

Variaveis de
. Musculacédo Cross-training Ambos
pratica
Presencade  Auséncia de Presencade  Auséncia de Presencade  Auséncia de
leséo n (%) leséo P leséo n (%) leséo leséo n (%) leséo
Tempo de
pratica
1 més 3(231) 10 (76,9) 1 (50,0) 1 (50,0) - 2 (100,0)
3 meses 7 (30,4) 16 (69,6) - 9 (100,0) - 2 (100,0)
6 meses - 17 (100,0) 2 (16,7) 10 (83,3) 1(33,3) 2 (66,7)
1ano 2 (13,3) 13(86,7) 0,094 3(27,3) 8 (72,7) 0,226 3(75,0) 1(25,0) 0,205
1 ano e 6 meses 3 (37,5) 5 (62,5) 1(33,3) 2 (66,7) 1 (100,0) -
2 anos 2 (20,0) 8 (80,0) 2(33,3) 4 (66,7) 3(30,0) 7 (70,0)
> 3 anos 16 (20,0) 64 (80,0) 5(41,7) 7 (58,3) 7 (30,4) 16 (69,6)
Dias por semana
2 dias ou menos 1(33,3) 2 (66,7) - - - -
3 dias 8 (26,7) 22 (73,3) 0,499 4 (26,7) 11 (73,3) 0,9 2 (28,6) 5(71,4) 0,769
4 ou mais vezes 24 (18,0) 109 (82,0) 10 (25,0) 30 (75,0) 13 (34,2) 25 (65,8)
Tempo por dia
<30 min - - 0,621 - - 0,927 1 (100,0) - 0,441
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30 a 60 min 15 (23,1) 50 (76,9) 11 (24,4) 34 (75,6) 5(29,4) 12 (70,6)

60 a 90 min 14 (16,9) 69 (83,1) 2 (28,6) 5(71,4) 6 (30,0) 14 (70,0)
> 90 min 4 (22,2) 14 (77,8) 1(33,3) 2 (66,7) 3(42,9) 4 (57,1)

Dias de descanso

na semana
< 2 dias 16 (17,6) 75 (82,4) 7(21,2) 26 (78,8) 11 (40,7) 16 (59,3)
2 a 4 dias 17 (23,3) 56 (76,7) 0,426 7 (31,8) 15(68,2) 0,376 4 (22,2) 14 (77,8) 0,197
> 4 dias - 2 (100,0) - - - -

Teste Qui-quadrado. Fonte: Do autor, 2022.

Como evidenciado na tabela 3, sobre a pratica de outros esportes, obteve-se nivel de significAncia da pesquisa com o indice de lesdes em

pessoas que praticam outros esportes concomitantemente a musculagdo (p=0,011), tendo o esporte coletivo maior nimero de individuos

lesionados (40,6%). Notou-se também, interacdo quanto ao tempo de pratica por dia e o indice de lesdo na musculacgdo (p=0,05), cujos resultados

expuseram aqueles que praticam de 30 a 60 minutos por dia um maior indice de lesdes osteomioarticulares (50,0%).

Tabela 3: Andlise da pratica concomitante de outros esportes e distribuicdo dos casos de acordo com a lesdo sofrida em relacdo a musculagéo,

cross-training e ambas as modalidades (n=266).

Outros esportes Musculagédo Cross-training Ambos
Presencade  Auséncia de Presencade  Auséncia de Presencade  Auséncia de
lesdo n (%) lesdo P leséo n (%) lesdo lesédo n (%) leséo
Prética de outros
esportes
Sim 16 (26,2) 45(73,8) 0,118 7 (35,0) 13 (65,0) 0,219 8 (47,1) 9(52,9) 0,128
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Né&o 17 (16,2) 88 (83,8) 7 (20,0) 28 (80,0) 7 (25,0) 21 (75,0)
Modalidade
Esporte coletivo 13 (40,6) 19 (59,4) 2 (28,6) 5(71,4) 5 (62,5) 3(37,5)
Esporte individual 3(17,6) 14 (82,4) 0.011% 3(30,0) 7 (70,0) | 1(20,0) 4 (80,0) 0,499
Luta - 6 (100,0) 2 (66,7) 1(33,3) 1 (50,0) 1(50,0)
Danca - 6 (100,0) - - 1 (50,0) 1(50,0)
Dias por semana
2 Vezes ou menos 11 (30,6) 25 (69,4) 7 (38,9) 11 (61,1) 5 (55,6) 4 (44,4)
3 vezes 2 (16,7) 10(83,3) 0,598 - 2 (100,0) 0,755 2 (33,3) 4 (66,7) 0,568
4 ou mais vezes 3(23,1) 10 (76,9) - - 2 (66,7) 1(33,3)
Tempo por dia
< 30 min - 2 (100,0) 1 (100,0) - 1 (50,0) 5 (50,0)
30 a 60 min 9 (50,0) 9 (50,0) 0,05+ 2 (50,0) 2 (50,0) | 4 (57,1) 3(42,9) 0,236
60 a 90 min 1(14,3) 6 (85,7) - 1 (100,0) 2 (100,0) -
> 90 min 6 (17,6) 28 (82,4) 5(35,7) 9 (64,3) 2 (28,6) 5(71,4)
Teste Qui-quadrado. *p<0,05. Fonte: Do autor, 2022.
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De acordo com a tabela 4, ndo se obteve associagdo estatistica com a pratica anterior de esportes e o indice de lesGes osteomioarticulares

(p>0,05). Entretanto, dos individuos que praticavam esportes antes da academia, houve ralacdo entre a quantidade de dias da semana com a lesé&o,

nos praticantes de musculacdo (p=0,038). Nessa populacdo existiu, também, maior quantidade de lesdes nos atletas de outro esporte por 4 ou

mais dias por semana (40,0%).

Tabela 4: Analise da préatica de esportes antes da academia e distribuicdo dos casos de acordo com a lesdo sofrida em relacdo a musculagéo,

cross-training e ambas as modalidades. (n=266)

Pratica de esportes

_ Musculagao Cross-training Ambos
antes da academia
Presencade  Ausénciade Presencade  Ausénciade Presencade  Ausénciade
leséo n (%) leséo leséo n (%) leséo leséo n (%) lesdo
Pratica de esporte
antes da academia
Sim 17 (21,8) 61 (78,2) 0.56 4 (20,0) 16 (80,0) | 10 (40,0) 15 (75,0) |
Néao 16 (18,2) 72 (81,8) 10 (28,6) 25 (71,4) 5 (25,0) 15 (75,0)
Modalidade
Esporte coletivo 8 (32,0) 17 (68,0) 1(25,0) 3(75,0) 3(30,0) 7 (70,0)
Esporte individual 6 (15,8) 32 (84,2) | 3(23,1) 10 (76,9) 06 4 (50,0) 4 (50,0) |
Luta 1(16,7) 5(83,3) - 2 (100,0) 3(50,0) 3 (50,0)
Danca 2 (25,0) 6 (75,0) - 1 (100,0) - 1 (100,0)

Dias por semana




28

<2 dias 3 (13,6) 19 (86,4) 1(25,0) 3 (75,0) 3 (50,0) 3 (50,0)
2 a 4 dias 4 (13,3) 26(86,7) 0,038*  2(16,7) 10(83,3) 0,902  4(333) 8(66,7) 0,78
> 4 dias 10 (40,0) 15 (60,0) 1 (25,0) 3 (75,0) 3 (42,9) 4 (57,1)

Teste Qui-quadrado. *p<0,05. Fonte: Do autor, 2022.
Na tabela 5, é possivel observar que ndo se obteve relagdo entre o parametro de lesdes e as varidveis periodo de treinamento para
iniciantes e aquecimento antes das sessdes, assim como na relacdo com treinadores, isto &, treinadores cientes das limitacGes do praticante e da

participacao ativa dos treinadores.
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Tabela 5: Andlise do periodo de inicial, da presenca de treinadores e distribuicdo dos casos de acordo com a lesdo sofrida em relacdo a

musculacgdo, cross-training e ambas as modalidades. (n=266).

Variaveis da academia e

treinadores Musculagio Cross-training Ambos
Presencade Ausénciade Presencade Ausénciade Presencade Ausénciade
leséo n (%0) leséo P leséo n (%) leséo P leséo n (%) leséo
Possui periodo de
treinamento para
iniciantes
Sim 31 (20,0) 124 (80,0) 0,983 12 (27,3) 32 (72,7) 0.52 14 (35,0) 26 (65,0) |
Né&o 2 (18,2) 9(81,8) 2 (18,2) 9(81,8) 1(20,0) 4 (80,0)
Aqguecimento antes das
sessoes
Sim 29 (22,3) 101 (77,7) 14 (25,9) 40 (74,1) 14 (34,1) 27 (65,9)
N30 4 (11,1) 32 (88,9) 0,130 0 1 (100,0) 044l 1 (25,0) 3 (75,0) 0705
Treinadores cientes de
suas limitacdes de treino
Todos os treinadores 19 (19,4) 79 (80,6) 14 (26,9) 38 (73,1) 9(28,1) 23 (71,9)
Mais da metade 2(9,1) 20 (90,9) - 2 (100,0) 3(33,0) 9 (66,7)
Cerca de metade 4 (25,0) 12 (75,0) 0,951 - 1 (100,0) 0,402 1 (100,0) - 0,264

Menos da metade 4 (25,0) 12 (75,0) - - 1 (100,0) -
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Nenhum 4 (28,6) 10 (71,4) - - 1 (50,0) 1 (50,0)
Correcdo ativa do
treinador durante o treino
Todo o tempo 12 (15,2) 67 (84,8) 11 (23,9) 35 (76,1) 9 (31,0) 20 (69,0)
Na maioria das vezes 7(17,1) 34 (82,9) 0.256 1(16,7) 5(83,3) | 4 (40,0) 6 (60,0) |
Algumas das vezes 13 (30,2) 30 (69,8) 2 (66,7) 1(33,3) 1 (20,0) 4 (80,0)
Nunca 1(33,3) 2 (66,7) - - 1 (100,0) -
Teste Qui-quadrado. Fonte: Do autor, 2022.
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6. DISCUSSAO

Em analise da pratica de cross-training, musculacdo e de ambas modalidades na
cidade de Anapolis-GO, foi possivel identificar aspectos relevantes quanto a incidéncia de
lesbes ostomioarticulares. Primeiramente, foi apresentado aspectos sociodemogréficos
descritivos intencionalmente pesquisados para, em seguida, relaciona-los as lesdes. Assim,
pode-se destacar a faixa etaria, o indice de massa corporal e o género sexual. Ademais, foi
relacionado o indice de lesbes com a ocupacdo, o nivel de esfor¢o da ocupagédo, o tempo de
pratica, a quantidade dias por semana, a quantidade de horas por dia, a pratica de outros
esportes, a pratica de esportes anteriores a academia, periodo treino e adaptacdo para 0s
iniciantes e a presenca ativa dos treinadores.

Tendo em vista a prevaléncia de lesdes obtidas nos resultados deste trabalho, houve
certa concordancia com trabalhos anteriores que demostram a taxa de lesbes em cross-
training maior ou igual a musculagdo. Contudo, como diferencial desta pesquisa, obteve-se
uma porcentagem maior de lesionados em pessoas que realizam ambas as modalidades. Em
complemento a outras literaturas, houve a percepcdo que 0 excesso de atividade fisica
extenuante e o periodo de restauracdo corporal reduzido predispde a um maior risco de lesdes
osteomioarticulares (SPREY et al., 2016; GUIMARAES et al., 2017).

Com relacdo a faixa etéria, pode-se visualiza-la como um preditor ndo significativo
para o desenvolvimento de lesdes, em conformidade a trabalhos referentes que também
concluiram que um treino bem acompanhado e realizado de forma correta previne lesdes em
todas as idades. Sendo assim, a pratica das modalidades de musculacdo e cross-training é
recomendada para todas idades tendo em vista 0 acompanhamento adequado com profissional
e as boas praticas como alongamentos, técnica correta, tempo de descanso e recuperacao
adequados e evitando excessos (WEISENTHAL et al., 2014; SUGIMOTO et al., 2019).

J& no que diz respeito ao IMC, escala reconhecida e usada mundialmente para a
estratificacdo de obesidade, foi observado que pessoas que apresentavam um IMC
classificado em sobrepeso e obesidade grau 1, apresentaram maior indice de lesbes na
musculacdo e em alunos de ambas modalidades. Esse resultado vai ao encontro com estudo de
Lopes et al., 2020, o qual sugere que pessoas de IMC maior apresentam maiores taxas de
lesdo osteomioarticular. Esses dados podem ser explicados por fatores intrinsecos como maior
carga, derivada da associacdo de peso corporal e aquelas utilizadas na modalidade, suportada
pelos musculos e articulagdes, gerando desgastes e lesGes prévias cumulativas, predispondo

ao risco de fraturas, inflamacdes e outras relagfes metabolicas das lesGes osteomioarticulares.
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Entretanto, vale considerar a existéncia de criticas a escala de IMC, uma vez que ela
ndo reflete a composicédo corporal do individuo. Com isso, notou-se que alguns pesquisados
possuiam um porte fisico musculoso, com taxas de gordura reduzidas, resultando em um IMC
elevado, porém, ndo refletindo ao sobrepeso ou a obesidade, mas, tendo como justificativa,
fatores extrinsecos, como o excesso de cargas e frequéncia de treinos (RICARDO; ARAUJO,
2002).

Quanto ao género sexual, notou-se uma quantidade maior de lesdes no sexo masculino
frente ao feminino. Esse resultado esta de acordo com pesquisas prévias que, assim como este
trabalho relacionou tal incidéncia de lesdes ao fato dos homens estarem mais envolvidos a
pratica competitiva das modalidades, procurarem menos ajuda que as mulheres, excederem as
cargas adequadas para o seu preparo fisico e, frequentemente, serem menos supervisionados
por treinadores (OLIVEIRA et al., 2017; LOPES et al., 2018; SUGIMOTO et al., 2019;
MARTINS; SANTOS; SPERANDIO, 2021).

Ja no que se refere a ocupacdo, isto €, ao trabalho cotidiano e o esforco fisico,
sucedeu-se associacdo com o indice de lesbes osteomioarticulares nos praticantes que
relataram trabalhar em atividades de esforco intermedidrio e praticarem ambas as
modalidades. Além disso, percebe-se uma porcentagem maior de lesionados quanto maior a
intensidade do trabalho, tanto na populacdo da musculagédo e cross-training. Esse dado foi
aspecto relevante deste estudo, pois ndo esteve notadamente presente em qualquer das
literaturas utilizadas como embasamento tedrico desta pesquisa. Porem € perceptivel a relagao
entre 0 excesso no tempo de pratica, o tempo de recuperacdo fisica reduzido e a intensidade
do treino nesta variavel, sendo esses os fatores de risco ao se lesionar.

Portanto, ao analisar o tempo de pratica, quantidade de dias por semana, quantidade de
horas por dia e quantidade de dias de descanso por semana, apesar de ndo haver relacdo
estatisticamente significativa, outros estudos demonstraram que tais varidveis foram
determinantes para elevacdo do indice de les6es tanto no cross-training quanto na musculagao
(SPREY et al., 2016; XAVIER; LOPEZ. 2017; FEITO; BURROWS; TABB, 2018;
MINGHELLI; VICENT, 2019; MARTINS; SANTOS; SPERANDIO, 2021).

Todavia, é importante perceber que alunos menos experientes tendem a se lesionar
mais, devido exercicios executados de forma errada, pela falta de técnica e pesos excessivos.
Ainda, uma elevada frequéncia de treinos associada a uma alta intensidade, a falta de tempo
efetivo de descanso e a falta de técnica pode estar associado a uma maior taxa de lesfes, tanto
no cross-training como na musculagdo (SOUZA; MOREIRA; CAMPOS, 2015; RECALDE;
SILVA, 2019; BERETTA et al., 2020; CHAGAS et al., 2020)
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Acerca da pratica de outros esportes concomitantemente, pode-se notar participantes
da pesquisa que praticavam outros esportes e uma ou ambas modalidades estudadas,
obtiveram maior indice de lesdo. Além disso, constatou-se um maior quantitativo de injarias
osteomioarticulares em pessoas cuja pratica complementar € de esportes coletivos,
principalmente nos praticantes de musculacdo. Esse achado, conforme estudos anteriores,
pode ser analisado pelo excesso de atividade e esforco desempenhado pelas articulagdes,
0ss0s e musculos, predispondo a lesdo osteomioarticular. Tendo como outra constatacdo desse
raciocinio, o fato de que a pratica de outro esporte entre 30 e 60 min além da modalidade,
obtiveram indice maior de lesdo. E importante ressaltar que as lesdes predispostas nessa
variavel podem ser confundidas com lesbes desenvolvidas durante a pratica do outro esporte
em questdo ou agravadas durante a pratica da modalidade (HAK et al., 2013; SUMMITT et
al., 2016; AUNE; POWER, 2017; CHENG et al., 2020).

A respeito da pratica de outros esportes anteriormente a academia, notou-se um
resultado semelhante, no qual, participantes que faziam outro esporte antes de adentrarem a
modalidade do cross-training ou da musculacdo e praticavam por mais de quatro vezes por
semana sofreram maior indice de lesbes. Esses dados corroboram com pesquisas anteriores,
que trouxeram a mesmo justificativa, isto €, que a lesdo pode estar relacionada a pratica
excessiva ou relacionada a lesdes adquiridas durante a execucdo desses outros esportes
(SPREY et al., 2016; SUMMITT et al., 2016).

Acerca das variaveis da academia e treinadores, como: periodo de treinamento e
adaptacdo de iniciantes; e a presenca de treinadores ativos e conscientes das limitagdes do
praticante, no presente estudo, ndo achamos associacdo com o indice de lesdes. Contudo,
outros estudos sugerem que essas variaveis estdo integralmente relacionadas ao indice
aumentado de lesdes. Isto se da, devido a facilidade de executar exercicios de modo incorreto,
levando a preponderancia de lesdes em musculos alvo. Logo, é recomendado que se execute
qualguer uma das modalidades com o acompanhamento de treinador profissional, para que o
exercicio seja desenvolvido com técnicas corretas, sem excessos de carga e com periodos de
descanso suficientes (CASTRO et al.,, 2015; SOUZA; MOREIRA; CAMPOS, 2015;
MEHRAB et al., 2017).

Em sintese, esse estudo tem como limitagdo o ndmero menor de participantes da
modalidade do cross-training, visto que na cidade de Andapolis-GO, a modalidade da
musculacdo é muito mais conhecida e praticada, enquanto a modalidade do cross-training
vem ganhando cada vez mais espaco e adesdo. Outra limitacdo desse estudo, foi ndo analisar a

circunferéncia abdominal do pesquisado. Esse tema carece de mais estudos com amostras
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cada vez maiores pra predizerem com mais confiabilidade aos fatores de risco
osteomioarticulares nos praticantes de cross-training e musculagéo.

Contudo, entre os pontos que reforcam a importancia deste estudo, pode-se destacar a
amostragem relativamente grande, tendo em conta a cidade onde foi realizado este trabalho e
as variaveis estudadas. Além disso, apresentou como atributo distintivo e singular, isto é, ndo
relatado em literaturas anteriores: a comparacdo da incidéncia de lesdes da préatica
individualizada de musculacdo e de cross-training com a de ambas as modalidades; a
interferéncia da ocupacdo com a pratica adicional de exercicios fisicos e como isso afeta na
salide osteomioarticular populacional; e a interferéncia dos esportes luta e danca como fatores

de risco.
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7. CONCLUSAO

Pode-se concluir, com o presente estudo, que algumas variaveis se mostraram
significantes para a incidéncia de lesdes osteomioarticulares nos praticantes de musculagéo e
cross-training. Observou-se que um IMC classificado em sobrepeso e obesidade grau 1
apresentaram maior indice de lesdo, assim como praticantes do sexo masculino, possuindo
como fator comum a sobrecarga muscular e articular, fruto do abuso de cargas. Ademais, a
pratica de outros esportes concomitantemente, especialmente aqueles cuja modalidade é
coletiva, foram responsaveis por uma elevacdo no indice de lesdo em ambas as modalidades.
Por fim, no que se refere a ocupacdo, aqueles praticantes que possuem trabalhos cotidianos
gue demandam um nivel intermediario ou superior de esfor¢o fisico apresentaram maior
indice de lesdo em ambas as modalidades.

Logo, torna-se evidente que o indice de massa corporal, 0 género sexual, a ocupagdo
do praticante e a pratica concomitante de outras modalidades esportivas séo fatores de risco
importantes que merecem mais atencdo no cenario esportivo e médico global. Por outro lado,
identificou-se com o presente estudo que o tempo de prética, a quantidade de dias por semana,
a quantidade de horas por dia e a quantidade de dias por semana ndo apresentaram relacao
estatisticamente significativa com o indice de lesdo, assim como algumas variaveis da
academia e treinadores, como a presenca de treinadores ativos, o periodo de treinamento e
adaptacdo de iniciantes. Assim, a modalidade, em si, ndo fez relacdo com a incidéncia de
lesBes, porém, o excesso de atividade fisica extenuante, com pesos excessivos e auséncia de

tempo de restauracdo fisica aspectos relevantes.
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APENDICE: Questionario de incidéncia de lesbes

Questionario de incidéncia de lesbes

Adaptado do questionario de Weisenthal et al. (2014) pelos alunos: Gabriel Moreira do
Carmo, Guilherme Henrique Pires de Carvalho Ortegal, Isabella Ferreira Santana, Isadora
Ribeiro Xavier, Natalia Candido Duailibe Silva, Yasmin Alves Pereira sob orientagdo do
Professor Wesley dos Santos Costa. Esse questionario visa determinar a incidéncia de lesdo
osteomioarticular nos praticantes de musculagéo e cross-training e possibilitar a analise dos

fatores de risco para leséo.

Data: / /
Academia:

Idade:

Altura:

Peso:

Sexo:

O Masculino

O Feminino

A sua ocupacdo esta relacionada a esforgo fisico?

0 Sim

0 Néo

Se sim, requer que nivel de esfor¢o?
I Intenso

O Intermediério

O Baixo

Qual modalidade vocé pratica?
[ cross-training

0 Musculacéo

O Ambos

A quanto tempo vocé pratica Musculacdo ou cross-

training ou ambos?
01 més

1 3 meses

1 6 meses

11 ano

11 ano e 6 meses
1 2 anos

1 Mais de 3 anos

Quantos dias por semana vocé faz treinos?
J 2 vezes ou menos por semana

O 3 vezes por semana

O 4 ou mais vezes por semana

Em média, quanto tempo dura suas sessfes de

treinamento?

0 Menos que 30 min
O Entre 30 a 60 min
I Entre 60 a 90 min
1 Mais que 90 min

Em média, quantos dias vocé tira de descanso por

semana?

1 Menos de 2
Clentre2e4

[0 Mais de 4 dias

Vocé pratica outro esporte
modalidades?

O Sim
O Néo
Se sim,

além  dessas

qual?

Quantos dias por semana?

] 2 vezes ou menos por semana
1 3 vezes por semana

I 4 ou mais vezes por semana

Quantas horas por dia?
O Menos que 30 min
O Entre 30 a 60 min
O Entre 60 a 90 min
0 Mais que 90 min

Vocé fazia alguma atividade fisica antes de entrar

na academia?
O Sim
O Nao


https://doi.org/10.1155/2020/1784036

Em que consistia a atividade fisica que fazia antes
de entrar na academia?

Qual era a sua frequéncia de exercicios por semana,
antes de entrar na academia?

] 2 vezes ou menos por semana

1 3 vezes por semana

1 4 ou mais vezes por semana

Vocé continua praticando essa atividade fisica?
O Sim

O Néo

A sua academia possui um periodo de treinamento
para iniciantes?

O Sim

O Néo

Vocé faz aquecimento antes das sessdes?
O Sim
[ Néo

Se sim, quais dessas opg¢des?

0 Exercicios de corpo inteiro (ex; correr, pular
corda)

O Alongamento dindmico

O Exercicios especificos de movimento

Na sua academia, 0s treinadores com quem VoOcé
trabalha estdo cientes de suas limitacfes de
exercicio ou podem ajuda-lo antes

do inicio do treino?

1 Todos os treinadores

1 Mais da metade dos treinadores
1 Cerca de metade dos treinadores
1 Menos da metade dos treinadores

0 Nenhum dos treinadores
Na sua academia, os treinadores estdo presentes e
corrigindo ativamente sua forma durante os treinos?

] Todo o tempo

[0 Na maioria das vezes
0 Algumas das vezes
1 Nunca

Relatério de lesdo

Vocé sofreu alguma lesdo nos ultimos SEIS
MESES durante um treino que atendesse a qualquer
um dos trés critérios a seguir;
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O Abster-se completamente da modalidade e de
atividades fisicas por mais de uma semana

0 Modifique os treinos por mais de duas semanas.
O Procure a ajuda de um profissional médico.
0 Nenhum.

Quantas lesdes vocé ja sofreu?

Qual area do corpo foi ferida?

O Coluna vertebral

[0 Extremidade superior (acima da cintura)
[0 Extremidade inferior (abaixo da cintura)
O Outro / néo classificado por local

Qual parte do corpo foi ferida?
] Pescogo

O Parte superior das costas
01 Meio das costas

[ Parte Inferior das Costas
0 Ombro

] Brago

I Cotovelo

O Antebrago

1 Pulso

1 Méo

1 Quadril

I Virilha

O Perna superior

1 Joelho

1 Canela

[ Panturrilha

0 Tornozelo

[0 Pé / dedo do pé

Qual foi 0 da lesdo?

diagnostico

Que tipo de tratamento médico vocé recebeu / usou
para a sua lesdo?

Vocé teve que se abster de treinar devido a esta
leséo?
O Sim
O Néo
Se sim, por quantos dias?

O que vocé acha que causou a leséo?
O Forma impropria

O Peso excessivo

O Falta de orientagéo



O Fadiga
O Esforco em lesdo anterior

Outro
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