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Resumo

O objetivo deste estudo foi investigar a percepcdo de praticantes de musculacdo sobre o treinamento de forca como
fator de protecdo contra lesdes. Trata-se de um estudo observacional, de corte transversal, com abordagem
quantitativa dos dados. A amostra, ndo estratificada por conveniéncia, foi composta por individuos adultos, de ambos
0s $exos, praticantes de treinamento de for¢ca em um studio localizado na cidade de Campo Grande/MS. A coleta de
dados ocorreu no periodo de setembro a outubro de 2021, por meio de formulario online, distribuido aos participantes
do estudo por meio de aplicativo de mensagem. Foram coletados dados sociodemogréficos e a percepgdo dos
individuos quanto a capacidade protetiva do treinamento de forca contra lesdes. Participaram do estudo 80 pessoas,
com idade variando de 19 a 57 anos (29,9+7,4 anos) e tempo de préatica de musculacéo variando de dois meses a 30
anos (5,7+5,9 anos). Houve maior prevaléncia de individuos do sexo feminino (62,5%), na faixa etaria de 18 a 40
anos (90,0%), solteiros (66,3%), pertencentes as classes C, D e E (90,0%), praticantes de musculacdo ha mais de 1
ano (71,3%), numa frequéncia semanal de 3 a 5 dias (78,7%), com duracdo das sessdes de até 1 hora (87,5%), em
busca de salde (85,0%). Quase metade dos participantes (45,0%) relatou a presenca de lesbes, sendo os joelhos a
regido mais afetada (23,8%), seguida da coluna lombar (11,3%), ombros (11,3%) e tornozelo/pés (10,0%). A maioria
acredita que o treinamento de forga contribui para prevenir ou melhorar as leses (98,8%), devido ao fortalecimento
muscular, articular e melhora do condicionamento fisico (66,3%) e ao acompanhamento supervisionado e
individualizado (25,0%). O grupo avaliado entende que o treinamento de for¢a, quando realizado sob orientagéo
profissional personalizada, atua na protecdo contra lesfes, pois 0s exercicios fisicos melhoram a aptiddo fisica
muscular e osteoarticular.

Palavras-chave: Treinamento de forca; Les6es; Prevencdo; Tratamento.
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Abstract

The objective of this study was to investigate the perception of bodybuilders about strength training as a protective
factor against injuries. This is an observational, cross-sectional study with a quantitative approach to the data. The
sample, not stratified by convenience, was composed of adult individuals, of both sexes, who practiced strength
training in a studio located in the city of Campo Grande/MS. Data collection took place from September to October
2021, through an online form, distributed to study participants through a message application. Sociodemographic data
and the perception of individuals regarding the protective capacity of strength training against injuries were collected.
Eighty people participated in the study, with ages ranging from 19 to 57 years (29.9+7.4 years) and bodybuilding
practice ranging from two months to 30 years (5.7+5.9 years). There was a higher prevalence of female individuals
(62.5%), aged between 18 and 40 years (90.0%), single (66.3%), belonging to classes C, D and E (90.0 %),
bodybuilders for more than 1 year (71.3%), with a weekly frequency of 3 to 5 days (78.7%), with sessions lasting up
to 1 hour (87.5%), in search of health (85.0%). Almost half of the participants (45.0%) reported the presence of
injuries, with the knees being the most affected region (23.8%), followed by the lumbar spine (11.3%), shoulders
(11.3%) and ankle/feet (10.0%). Most believe that strength training contributes to preventing or improving injuries
(98.8%), due to muscle and joint strengthening and improvement in physical conditioning (66.3%) and supervised and
individualized monitoring (25.0%). The evaluated group understands that strength training, when performed under
personalized professional guidance, acts to protect against injuries, as physical exercises improve muscular and
osteoarticular physical fitness.

Keywords: Strength training; Injuries; Prevention; Treatment.

Resumen

El objetivo de este estudio fue investigar la percepcién de los fisicoculturistas sobre el entrenamiento de fuerza como
factor protector contra lesiones. Se trata de un estudio observacional, transversal, con abordaje cuantitativo de los
datos. La muestra, no estratificada por conveniencia, fue compuesta por individuos adultos, de ambos sexos, que
practicaban entrenamiento de fuerza en un estudio ubicado en la ciudad de Campo Grande/MS. La recoleccion de
datos ocurrio de septiembre a octubre de 2021, a través de un formulario en linea, distribuido a los participantes del
estudio a través de una aplicacion de mensajes. Se recogieron datos sociodemogréficos y la percepcién de los
individuos sobre la capacidad protectora del entrenamiento de fuerza frente a lesiones. Ochenta personas participaron
en el estudio, con edades que oscilan entre 19 y 57 afios (29,9+7,4 afios) y practica de musculacién entre dos meses y
30 afos (5,7+5,9 afos). Hubo mayor prevalencia de individuos del sexo femenino (62,5%), con edad entre 18 y 40
afios (90,0%), solteros (66,3%), pertenecientes a las clases C, D y E (90,0 %), fisicoculturistas hace mas de 1 afio
(71,3%), con una frecuencia semanal de 3 a 5 dias (78,7%), con sesiones de hasta 1 hora (87,5%), en busca de la salud
(85,0%). Casi la mitad de los participantes (45,0%) refiri6 la presencia de lesiones, siendo las rodillas la regién mas
afectada (23,8%), seguida de la columna lumbar (11,3%), hombros (11,3%) y tobillo/pie (10,0%). La mayoria cree
que el entrenamiento de fuerza contribuye a prevenir o mejorar las lesiones (98,8%), debido al fortalecimiento
muscular y articular y a la mejora de la condicién fisica (66,3%) y al seguimiento supervisado e individualizado
(25,0%). El grupo evaluado entiende que el entrenamiento de fuerza, cuando se realiza bajo orientacion profesional
personalizada, act(ia para proteger contra lesiones, ya que los ejercicios fisicos mejoran la condicion fisica muscular y
osteoarticular.

Palabras clave: Entrenamiento de fuerza; Lesiones; Prevencion; Tratamiento.

1. Introducéo

O treinamento de forca, treinamento com pesos, treinamento resistido ou musculacgdo, corresponde ao uso de materiais
e equipamentos como pesos ou halteres, que fornecam uma resisténcia ao individuo, com o objetivo de aperfeicoar as
capacidades fisicas voltadas a salde, ao desempenho atlético ou para fins estéticos (Baechle & Groves, 2000).

A realizacdo deste tipo de treinamento pode trazer diversos beneficios as pessoas, sejam saudaveis (Alencar et al.,
2017; Paiva et al., 2019) ou com algum tipo de condicdo limitante (Pereira et al., 2020), dentre os quais pode-se citar 0s
diferentes efeitos na sadde, como a reducédo do sobrepeso e obesidade, controle e prevencédo do diabetes mellitus, reducdo dos
fatores de risco para as doencas cronicas, melhora da mobilidade, entre outros (Murer, 2007).

Mesmo que seus beneficios sejam evidentes na atualidade, muitas vezes as pessoas se afastam da pratica do
treinamento de forca devido a falsa narrativa de que ele provoca lesGes e pode comprometer as estruturas corporais (Benedet et
al., 2013). Entretanto, as lesGes associadas a pratica da musculacdo sdo mais frequentes em situacGes bem especificas e ja
relatadas na literatura (Murer, 2007), o que inclui o treinamento excessivo, falta de orientacdo profissional adequada, impericia

na execucgdo das cargas de treino ou uso de equipamentos que ndo ofere¢cam seguranca aos praticantes.
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Portanto, independentemente de qual for o objetivo do praticante, se o treinamento de forga for realizado de forma
segura, respeitando a individualidade bioldgica, controlando as variaveis que o envolvem e aplicando o principio da sobrecarga
progressiva, tal atividade produzird beneficios, prevenindo e, muitas vezes, recuperando lesdes ja existentes (Souza et al.,
2015; Alencar, 2018).

No entanto, grande parte das pesquisas envolvendo o treinamento de forca e seus efeitos terapéuticos com lesdes, é
realizada com atletas (Souza et al., 2014; Rios et al., 2017; Cruz-Ferreira et al., 2015). Sendo assim, nota-se uma escassez de
estudos voltados a compreender melhor tal relacdo com outros puablicos. Além disso, torna-se importante obter informacGes
sobre a percepcdo das pessoas quanto a tematica, para que se tenha um melhor acompanhamento e prescrigao desta modalidade
de exercicio para a populagdo em geral (Souza et al., 2015), em especial para aquelas pessoas que realizam o treinamento de
forca de forma personalizada, como no caso dos studios de personal trainer, ja que a procura por espagos dessa natureza vem
crescendo devido a oferta dos servigos serem mais atrativas quanto a seguranga e comodidade, em relacdo as academias
tradicionais (Damasceno & Damasceno, 2014).

Diante do exposto e da lacuna de conhecimento identificada, este estudo foi realizado com o objetivo de investigar a

percepgdo de praticantes de musculacgéo sobre o treinamento de for¢a como fator de prote¢do contra lesdes.

2. Metodologia

Trata-se de um estudo observacional de corte transversal (Gil, 2008) realizado com praticantes do treinamento de
forca ndo-atletas de um studio de musculagéo da cidade de Campo Grande, Mato Grosso do Sul.

Como critérios de inclusdo, os participantes deveriam ser maiores de 18 anos, com ou sem histérico de lesdes e estar
praticando o treinamento de forca no momento da entrevista.

A coleta de dados ocorreu entre os meses de setembro a outubro de 2021, com uso de um formulério online vinculado
ao Google Formulérios®, baseado no questionario aplicado por Baldissera et al. (2017) e Alencar et al. (2018), distribuido por
aplicativo de mensagens, com questdes voltadas a identificacdo das caracteristicas sociodemograficas do publico-alvo, bem
como perguntas relacionadas a pratica do treinamento de forga e a percepgdo dos praticantes quanto ao seu efeito preventivo e
terapéutico para as lesdes.

O formulério online foi dividido em cinco secles, sendo elas: a) 1% secdo: Informacbes gerais da pesquisa €
preenchimento do Termo de Consentimento Livre e Esclarecido (TCLE), com disponibilidade de uma via assinada pela
pesquisadora principal ao participante; b) 22 secdo: Caracterizagdo sociodemografica (idade, sexo, estado civil e renda familiar
per capita); c) 32 secdo: Caracteristicas da pratica do treinamento de forca (tempo de pratica, frequéncia, tempo das sessées,
motivos que levam a prética, nivel de motivagdo e satisfacdo); d) 42 secdo: Percepcdo dos praticantes sobre o treinamento de
forca e lesbes (se possui lesBes, regido corporal da lesdo, acredita que o treinamento de forga contribui e os beneficios
proporcionados).

A estatistica descritiva foi aplicada para a caracterizagdo da amostra e as respostas obtidas pelo formulério,
considerando as médias, apresentadas por meio de distribuicdo percentual e absoluta. Todos os dados foram tabulados com o
uso do programa Microsoft Excel® e analisados por meio dos programas EPI-INFO™ versdo 7 (Centers Diseases Control and
Prevention, Atlanta/Geo6rgia/EUA) e Bio Estat 5.3 (Sociedade Mamiraug, Belém/Paré/Brasil).

Este estudo integra a pesquisa “Observatério de Atividades Fisicas e Esportivas” do Centro de Estudos e Pesquisas em
Atividade Fisica e Saude (CEPAFS) da Universidade Federal de Mato Grosso do Sul (UFMS) e faz parte da linha de pesquisa
“Epidemiologia da atividade fisica e do comportamento sedentario”, aprovada pelo Comité de Etica em Pesquisa (CEP) em
Seres Humanos da Universidade Federal de Mato Grosso do Sul sob o protocolo nimero 3.416.611 e obedeceu aos preceitos

éticos determinados pela Resolugdo 466/12 do Conselho Nacional de Sadde (Brasil, 2012).
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Somente apds esclarecimentos e garantia do sigilo dos dados, entendimento dos procedimentos da pesquisa €
consentimento em participar da pesquisa, os participantes efetivaram sua colaboragéo voluntaria com a pesquisa através da
marcagao eletronica do Termo de Consentimento Livre e Esclarecido, sendo também disponibilizada uma via digital assinada

pela pesquisadora principal no formulario online.

3. Resultados

Participaram da pesquisa 84 individuos, sendo excluidos os dados de quatro sujeitos (n=4) que ndo cumpriram 0s
critérios de inclusdo do estudo ou enviaram formulérios incompletos.

A amostra final resultou em 80 praticantes de treinamento de forca, com idades de 19 a 57 anos (29,9+7,4 anos).
Dentre os participantes, foram mais prevalentes as pessoas do sexo feminino (62,5%), na faixa etaria de 18 a 40 anos — jovens
adultos (90,0%), solteiros (66,3%), pertencentes as classes C, D e E — de acordo com a renda familiar per capita (90,0%)
(Tabela 1).

Tabela 1 — Variaveis sociodemograficas de praticantes de treinamento de forca (n=80).

Varidveis N %

Total 80 100
Sexo

Feminino 50 62,5

Masculino 30 37,5
Faixa etaria

18 a 40 anos (jovem adulto) 72 90,0

Mais de 40 anos (meia-idade) 8 10,0
Estado civil

Solteiro 53 66,3

Casado ou Unido estavel 22 27,5

Divorciado 5 6,2
Renda familiar per capita

Até 2 SM (classe E) 24 30,0

De 2,1 a4 SM (classe D) 24 30,0

De 4,1 a 10 SM (classe C) 24 30,0

De 10,1 a 20 SM (classe B) 6 7,5

Mais de 20 SM (classe A) 2 2,5

Nota: A faixa etéria foi dividida de acordo as etapas de ciclo vital de Papalia, Olds e Feldman (2006); O salario minimo (SM) utilizado para
o célculo da renda familiar per capita correspondente ao ano de 2021 e foi fixado em R$ 1.100,00; A classificacdo das faixas salariais foi
baseada no Critério Brasil (Associacao Brasileira de Empresas de Pesquisa, 2019). Fonte: Autores (2022).

O tempo de prética do treinamento de forg¢a variou de dois meses a 30 anos, com média de 5,7 anos (%5,9), sendo que
a maioria dos praticantes é classificada como avancgados, pois realizam as sessdes ha mais de um ano (71,3%), com uma
frequéncia semanal de 3 a 5 dias (78,7%) e tempo de duracdo de até 1 hora (87,5%). Dentre 0os motivos, a maioria procura a
musculagdo em busca de saide (85,0%), estética (72,5%), qualidade de vida (71,3%) e condicionamento fisico (70,0%). A
maioria do grupo relatou satisfacdo com os resultados obtidos (88,7%) e uma parte muito pequena dos avaliados ndo estava

motivada com a pratica realizada (2,5%) (Tabela 2).
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Tabela 2 — Distribuicdo da amostra com relagao as caracteristicas da pratica do treinamento de forga.

Variaveis N %
Total 80 100
Tempo de pratica
Iniciante (até 6 meses) 11 13,7
Intermediério (de 6,1 meses a 1 ano) 12 15,0
Avancado (mais de 1 ano) 57 71,3
Frequéncia semanal
1 a2 dias 4 5,0
3 ab5dias 63 78,7
6 a 7 dias 13 16,3
Duracédo das sessdes
Até 1 hora 70 87,5
Mais de 1 hora 10 12,5
Motivos que levam a praticar musculacdo
Salde 68 85,0
Estética 58 72,5
Qualidade de vida 57 71,3
Condicionamento fisico 56 70,0
Lazer 25 31,3
Socializacdo 13 16,3
Recomendagdo médica 10 12,5
Outros 8 10,0
Se sentem satisfeitos com os resultados
Sim 71 88,7
Néo 9 11,3
Nivel de motivacdo
Nada motivado 2 2,5
Muito pouco motivado 7 8,7
Motivado 37 46,3
Muito motivado 22 27,5
Completamente motivado 12 15,0

Nota: A classificacdo do tempo de pratica foi realizada com base no estudo de Vieira e Fernandes (2005); Em relacdo aos motivos que levam
a praticar musculacdo os participantes puderam marcar uma ou mais opgdes; A classificacdo do nivel de motivacéo foi adaptada de Alencar,
Marin, Lima e Teixeira (2018). Fonte: Autores (2022).

Houve predominio de praticantes que ndo possuem lesdes (55,0%). Entretanto, 45% dos participantes relataram a
presenca de lesdes, sendo os joelhos a regido mais afetada (23,8%), seguida da coluna lombar (11,3%), ombros (11,3%) e
tornozelo/pés (10,0%) (Tabela 3).
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Tabela 3 — Distribuicdo da amostra com relagdo a presenca/auséncia de lesGes e regifes corporais afetadas.

Variaveis N %
Total 80 100
Possui lesGes
Sim 36 45,0
N&o 44 55,0
Regido corporal afetada por lesdes
Joelhos 19 23,8
Coluna lombar 9 11,3
Ombros 9 11,3
Tornozelo/pés 8 10,0
Cotovelos 4 5,0
Coluna cervical 3 3,8
Coluna toracica 2 2,5
Antebracos 2 2,5
Coxas 2 2,5
Pernas 2 2,5
Punhos/maos 1 1,3
Néo se aplica 44 55,0

Nota: Os participantes que reportaram a presenca de lesdes puderam marcar uma ou mais opg¢des quanto as regides afetadas.
Fonte: Autores (2022).

Apesar da maioria dos participantes ndo relatarem les6es, grande parte do publico avaliado (98,8%) compreende que o
treinamento de forca realizado no studio de musculagéo contribui para prevenir ou melhorar as condi¢des de lesdes existentes.
Dentre as principais justificativas para essa prevencdo ou melhora das lesdes, se destacam o fortalecimento muscular, articular
e melhora do condicionamento fisico (66,3%), 0 acompanhamento supervisionado e individualizado ofertado (25,0%), além da

reducdo das dores (15,0%) e execucdo da postura e técnicas adequadas durante as sessdes (10,0%) (Tabela 4).

Tabela 4 — Distribuicdo da amostra com relacdo a percep¢do dos praticantes sobre o treinamento de forca e lesGes.

Variaveis N %

Total 80 100
Acredita que o treinamento de for¢a no studio contribui para
prevenir ou melhorar lesdes

Sim 79 98,8

Néo 1 1,2
Justificativa da contribuicdo na prevencdo e melhora de les6es

Fortalecimento muscular, articular e condicionamento 53 66,3

Acompanhamento supervisionado e individualizado 20 25,0

Reducéo das dores 12 15,0

Postura e técnicas adequadas 8 10,0

Fonte: Autores (2022).

Quanto aos beneficios gerais do treinamento de for¢a no dia a dia, a maioria dos participantes relatou que as sessdes
possibilitam uma melhora da disposicao, do humor, reducdo do estresse e da ansiedade (65,0%), além de aumentar a forca, o
condicionamento fisico, reduzir as dores osteomusculares (28,7%), promover o bem-estar e uma melhor qualidade de vida
(21,3%) e contribuir para a autoestima e a imagem corporal (20,0%). Quando os avaliados foram questionados sobre a
sensacdo obtida na auséncia do treinamento de forga, a maioria relatou que h4d uma elevagdo do cansago fisico, emocional,
indisposicao e frustracdo (73,7%) (Tabela 5).
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Tabela 5 — Distribuigdo da amostra com relagéo aos beneficios gerais do treinamento de forga e a opinido sobre a auséncia de

treinamento.

Variaveis N %

Total 80 100
Beneficios gerais

Melhora a disposicéo, o humor, reduz o estresse e a ansiedade 52 65,0

Aumenta a forcga, o condicionamento fisico e reduz as dores osteomusculares 23 28,7

Promove o bem-estar e uma melhor qualidade de vida 17 21,3

Contribui para a autoestima e a imagem corporal 16 20,0

Favorece a postura e 0 sono 9 11,3

Eleva as condic6es de salde e a imunidade 7 8,7
O que sente na auséncia de treinamento?

Cansaco, indisposicao e frustracédo 59 73,7

Aumento do estresse, do mal humor e da ansiedade 6 7,5

Dores e dificuldade para dormir 4 5,0

Fonte: Autores (2022).

4. Discussdo

De forma geral, foi observado que os praticantes acreditam que o treinamento de forga auxilia na prevencdo e melhora
das lesBes e produz efeitos positivos na disposicdo, na reducdo das dores e na melhora da qualidade de vida pelo fato do
atendimento individualizado proporcionado.

Esses achados corroboram com Damasceno e Damasceno (2014), pois os studios de personal trainer tém se tornado
um ambiente atrativo devido & seguranca e a comodidade, em comparacdo com as academias tradicionais, além dos
profissionais conseguirem direcionar uma atencdo mais especial, 0 que gera melhores resultados aos individuos que treinam
nesses ambientes.

Dentre os 80 praticantes do treinamento de for¢a que participaram desse estudo, verificou-se um maior envolvimento
das mulheres (62,5%), na faixa etaria de 18 a 40 anos, resultado observado também por Strub e Limberger (2015) ao avaliarem
o perfil de usuarios de musculagdo em duas regides da cidade de Santa Cruz do Sul, Rio Grande do Sul. Entretanto, a maior
participagdo do publico jovem adulto do sexo feminino ndo parece ser exclusiva da musculagdo, j4 que em Campo Grande,
Mato Grosso do Sul, houve uma maior presenca desse publico na modalidade de treinamento funcional (Alencar et al., 2018).

Quanto a aderéncia dos participantes solteiros (66,3%), apesar de ndo ser uma regra, 0 envolvimento com tarefas
domeésticas e trabalhistas podem interferir na realizacéo de atividade fisica, desta forma, esse fato pode explicar a maior adesdo
dessas pessoas por terem “tempo” para dedicar a esta pratica (Liz & Andrade, 2016).

Apesar de Rodrigues, Melo, Assis e Palma (2017) identificarem que as condiges socioeconémicas influenciam na
pratica de atividade fisica, de modo que aqueles individuos com menor renda se envolvem mais em atividade fisicas de
deslocamento e/ou ocupacionais, enquanto o grupo de maior renda tem maior envolvimento em atividade fisicas no lazer, a
participacdo dos praticantes pertencentes as classes C, D e E foi maior neste estudo (90,0%). Isso mostra que a procura por
treinamento fisico individualizado tem crescido nas classes menos favorecidas, principalmente aos que ganham até 4 salarios
minimos, entretanto, ainda precisam ser pensadas estratégias para garantir a promocao de atividade fisica para os grupos de
menor vulnerabilidade (Rodrigues et al., 2020).

Quando nos referimos ao tempo de pratica, temos maior prevaléncia de praticantes avangados (71,3%), que estdo ha
mais de um ano na pratica de musculagdo. Porém, ndo foi questionado se neste periodo ocorreram desisténcias e retornos a
atividade, o que representa uma limitagdo. Dentre os motivos os quais levaram estes participantes a pratica, a satde foi
elencada com maior indice (85%), seguida da estética (72,5%), qualidade de vida (71,3%) e condicionamento fisico (70%). O

fato da saude estar em primeiro lugar seria uma justificativa para a constancia na modalidade, pois se mostra necessaria no dia
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a dia do praticante, além da estética, qualidade de vida e condicionamento fisico também serem objetivos comuns para quem
procura esta modalidade de exercicio (Strub & Limberger, 2015).

Em relacdo a frequéncia semanal, a maior parte dispGe de 3 a 5 dias para realizagdo da atividade fisica (78,7%) e o
tempo de 1 hora por sessdo (87,5%). Esse limiar de frequéncia e duracdo das sessBes pode ter relacdo com a jornada de
trabalho e com o tempo despendido com as obrigacGes familiares, permitindo maior disponibilidade de uso do tempo de lazer
com a préatica de atividades fisicas (Liz & Andrade, 2016). No mais, os participantes deste estudo cumprem com as
recomendacdes da Organizacdo Mundial da Salde e do Guia de Atividade para a Populacdo Brasileira, ja que adultos entre os
18 e 64 anos devem realizar o fortalecimento muscular por dois ou mais dias na semana aliadas as atividades aerdbicas por 150
a 300 minutos semanais ou 75 a 150 minutos com intensidade vigorosa (World Health Organization, 2020; Brasil, 2021).

Os participantes encontram-se motivados (46,3%) e satisfeitos (88,7%) com os resultados obtidos da pratica. Tais
resultados podem ser oriundos exatamente da particularidade do tipo de local onde os exercicios sao praticados, que no caso &
um studio com treinamento individualizado, implicando substancialmente na forma de atendimento, sendo de grande
importancia a motivacgao do profissional para com o aluno, para este permanecer ativo (Saboya & Branddo, 2013).

Quase metade dos participantes apresentou algum tipo de leséo (45%), sendo as mais frequentes, nos joelhos (23,8%),
na coluna lombar e ombros (11,3%), tornozelos/pés (10%), que podem ser causadas pelos mais variados motivos como a rotina
deste praticante, sessdes exaustivas de trabalho, movimentos repetitivos de determinadas articulages (Verthein & Gomez,
2011), e devem ser levadas em conta na prescri¢do dos treinamentos.

Desta forma, a pratica do treinamento de forca é amplamente recomendada e reafirmada pelos participantes da
pesquisa, pois ajuda no tratamento e prevencgéo de lesdes (98,8%), como também relata Liz e Andrade (2016), principalmente
guando o treinamento é especifico e 0 acompanhamento profissional é realizado.

Além disso, é notério que o exercicio fisico e o treinamento de forca influenciam no bem-estar psicolégico, na
autoestima, na imagem corporal (Hausenblas & Fallon, 2006), no controle do estresse (Segato et al., 2010), na reducdo da
ansiedade, da depressdo e na melhora do sono (Viais, 2015), o que também foi relatado no studio de musculacdo onde foi
realizada a coleta de dados, ja que os participantes notaram uma melhora da disposi¢do, do humor, reducdo do estresse e da
ansiedade (65,0%), aumento da forca, do condicionamento fisico, redugdo das dores osteomusculares (28,7%), promogdo do
bem-estar, qualidade de vida (21,3%) e contribui¢do para a autoestima e a imagem corporal (20,0%).

Ainda, para reforcar esses beneficios, na auséncia da realizacdo do treinamento de forga os participantes relataram que
h& uma elevagéo do cansaco fisico, emocional, indisposicao e frustracao (73,7%), além de aumentar o estresse, 0 mal humor, a
ansiedade (7,5%), dores e dificuldades para dormir (5,0%), elementos que exprimem a importancia global da pratica do

treinamento de forca de forma individualizada.

5. Concluséo

Os praticantes do treinamento de forca percebem que este treinamento auxilia na prevencdo e melhora das lesdes,
proporciona beneficios para a salde fisica, mental e social, sendo de grande importancia para vivéncia de suas atividades
dirias.

O treinamento de forca proporciona beneficios amplos para a prevengdo e melhora de lesdes corporais, com destaque
para a percepcao de melhora do fortalecimento muscular, articular e condicionamento fisico, além da redugéo das dores devido
ao acompanhamento supervisionado e individualizado ofertado, execucéo da postura e técnica adequada durante as sessoes.

Por fim, sugere-se a realizacdo de novos estudos que comparem a percepcdo dos praticantes de treinamento de forca
em studios de musculacdo e em academias convencionais, para que seja ampliado o escopo de conhecimentos sobre o

treinamento com pesos e seus efeitos terapéuticos sobre as lesGes.
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