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RESUMO

A dor na regido lombar, ou lombalgia, é uma das alteracdes musculoesqueléticas mais
comuns na sociedade, sendo uma das causas mais frequentes de incapacidade funcional, ndo
somente nos individuos mais velhos, mas também nas diversas faixas etarias. A musculacado
quando bem orientada e supervisionada, acarretam beneficios fisicos, psicologicos e sociais,
mas sua execucdo realizada sob erros técnicos, pode provocar desequilibrios musculares com
danos a postura, por vezes provocando dor lombar. O objetivo geral do presente estudo €
investigar, na literatura disponivel, informacGes sobre a influéncia da pratica da musculacdo
nos sintomas de lombalgia. Foi realizada uma revisao bibliografica composta por pesquisas de
campo publicadas nos ultimos 10 anos e que abordassem a lombalgia como um quadro clinico
provocado pela préatica de atividade fisica nas academias. As fontes de buscas foram as bases
de dados Scielo, Lilacs e Pubmed. Dos 287 artigos resultantes, apenas seis pesquisas estavam
entre os critérios estabelecidos, e estas afirmam que a musculacao pode ser uma das causas de
lombalgia, principalmente em individuos que a praticam em circunstancias desfavoraveis.
Concluiu-se, assim, que ha incidéncia significante de lombalgia em praticantes de
musculacao.

Palavras-chave: Musculacdo. Lombalgia. Prevaléncia.



ABSTRACT

Lumbar pain, or low back pain, is one of the most common musculoskeletal changes in
society, being one of the most frequent causes of functional disability, not only in older
individuals, but also in the different age groups. Bodybuilding when well targeted and
supervised, bring physical, psychological and social benefits, but its execution carried out
under technical errors, can cause muscular imbalances with damage to the posture, sometimes
provoking lower back pain. The general objective of the present study is to investigate, in the
available literature, information on the influence of bodybuilding practice on the symptoms of
low back pain. A bibliographic review was carried out, composed of field research published
in the last 10 years and that dealt with low back pain as a clinical picture provoked by the
practice of physical activity in the academies. The sources of searches were the Scielo, Lilacs
and Pubmed databases. Of the 287 resulting articles, only six surveys were among the
established criteria, and they state that bodybuilding may be one of the causes of low back
pain, especially in individuals who practice it under unfavorable circumstances. It was
concluded, therefore, that there is a significant incidence of low back pain in bodybuilders.

Keywords: Bodybuilding. Low back pain. Prevalence.
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1 INTRODUCAO

A dor na regido lombar, ou lombalgia, € uma das alteragdes musculoesqueléticas
mais comuns na sociedade, sendo uma das causas mais frequentes de incapacidade
funcional, ndo somente nos individuos mais velhos, mas também nas diversas faixas
etarias (JESUS; MARINHO, 2006; SOUSA; JUNIOR, 2010).

Vérios sdo os fatores que colaboram para a complexidade deste problema, entre
eles, a propria constituicdo da coluna vertebral, que apresenta mais de 30 0ssos, por
volta de 200 musculos, inGmeras cartilagens, sistema ligamentar e terminagdes nervosas
que quando comprimidas acarretam dores (LOPES, 2009). Para Gongalves e Barbosa
(2005) o exercicio fisico, como terapéutica para a prevencao e tratamento da dor
lombar, tem recebido grande atencéo nos ultimos anos.

O treino de forca, mais conhecido como musculacdo, pratica responsavel pelo
ganho de massa magra e aumento da densidade mineral Gssea, proporciona boa
condigdo muscular ocasionando maior capacidade para realizar as atividades da vida
diaria e atividades esportivas, diminuindo riscos de lesdes, protegendo as articulacdes,
melhorando a postura, e colaborando, também, para perda de peso. Dessa forma, a
musculacdo quando bem orientada e supervisionada, acarreta beneficios fisicos,
psicoldgicos e sociais em todas as faixas etarias (SOUSA; JUNIOR, 2010).

Em contrapartida aos incontestaveis beneficios da musculacdo, a hipotonicidade
proveniente do desuso, a permanéncia prolongada em determinadas posicdes, a fadiga
por exercicios repetitivos, sobrecargas elevadas, ou mesmo, erros na técnica de
execucdo dos movimentos, causam uma transferéncia excessiva de carga, provocando
um processo de adaptagdo orgénica que resultard em efeitos deletérios para a postura,
com alto potencial de desequilibrio muscular. (COSTA; PALMA, 2005).

Relativo ao padréo de beleza que atualmente a midia nos transmite, a busca pelo
“corpo perfeito” tem feito inUmeras pessoas buscarem exercicios de musculacdo para
ganho de massa muscular, e muitas vezes de forma abusiva. Dessa forma, considera-se
0 desenvolvimento dessa pesquisa conveniente visto que pode contribuir para elucidar
guestionamentos sobre os efeitos causados por tal atividade. Analisar-se-a os trabalhos
que apontam a musculacdo como fator causal de desequilibrio lombar, refletindo,
consequentemente, na saude fisica, funcional e emocional do individuo. O objetivo
geral do presente estudo é investigar, na literatura disponivel, informagfes sobre a

influéncia da pratica da musculacdo nos sintomas de lombalgia.
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2 METODOLOGIA

Este estudo trata-se de uma reviséao bibliogréfica, que é um levantamento de toda
bibliografia ja publicada em forma de revistas e artigos cientificos.

As fontes de buscas foram as bases de dados Scientific Eletronic Library Online
(SCIELO), Literatura Latino — Americana e do Caribe em Ciéncias da Saude (LILACS)
e PubMed. Foram usados o0s descritores: “lombalgia”, “musculagdo” e “prevaléncia”,
além dos seus respectivos nomes em inglés, assim combinados: lombalgia AND
musculacdo AND prevaléncia.

Utilizou-se como critério de inclusdo pesquisas de campo, que estivessem
presentes em revistas e periddicos online, publicados no periodo de 2008 a 2018, ou
seja, ultimos 10 anos, nos idiomas de portugués e inglés, que abordassem a lombalgia
como um quadro clinico provocado pela pratica de atividade fisica nas academias.
Como critérios de exclusdo: publicacbes que investigaram individuos menores de 18
anos, pesquisas que ndo fossem condizentes com o tema, revisoes e estudos de caso.

A selecdo de estudos e processo de coleta de dados foi feito da seguinte forma: o
resultado direto da pesquisa combinada resultou em 287 artigos que foram submetidos
aos filtros autométicos do indexador (ano de publicacdo e idioma). As analises das
publicacdes foram executadas através da busca por um pesquisador. Foram escolhidos
81 artigos de acordo com o titulo, sendo realizada a leitura dos resumos e feita uma pré-
selecdo, com 33 artigos, para depois serem lidos na integra os de maiores magnitude,
sendo assim, selecionou-se para o trabalho 6 (seis) artigos potencialmente Gteis. O
fluxograma abaixo (Gréfico 1) ilustra a sistematica desta pesquisa:

Gréfico 1 - Fluxograma do processo de selecdo sistematica de estudos.

Adicio dos filtros do ano de Leitura na integra em busca
publicacdo (2008 a 2018) e dos dados e informagdes
idiomas (portugués e inglés) especificos da pesquisa

Artigos encontrados .
com descritores de 6 artigos
busca: 81 artigos 33 artigos
287 artigos

Selecao dos titulos
Fonte:Autor (2018) considerados relevantes
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3.1 RESULTADOS
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Foram incluidos no total 6 (seis) estudos, sendo todos nacionais. Os dados

detalhados dos estudos sdo apresentados na Tabela 1.

AUTORES

PINTO et al. (2008)

Tabela 1 - Caracteristicas dos estudos incluidos.

OBJETIVOS

Estimar a prevaléncia
de dor lombar entre

praticantes de
musculacdo, bem
como estratificar

aqueles que acusam
este sintoma quanto ao
grau de intensidade da
dor (severa, moderada

AMOSTRA/ METODO

EMPREGADO
260 individuos do sexo
masculino, com idade média
de 27,6 anos/ Os dados
foram coletados através do
Quebec Back Pain
Disability Scale.

RESULTADOS

A prevaléncia de
lombalgia entre os
participantes foi de
47,3%, variando
quanto a sua
intensidade entre suave
(39,8 % dos
praticantes), moderada
(51,2 %), severa (8,9

e suave). %).
SOUSA e JUNIOR \Verificar a incidéncia 40 individuos, dentre 16 e 27 dos pesquisados
(2010) de dor lombar em 50 anos/ apresentaram dor
praticantes de Questionario Quebec Back lombar, ou seja, 67%
musculacéo. Pain Disability Scale para dos praticantes de
Lombalgia e uma ficha de musculagdo
avaliacdo individual. apresentaram dor
lombar.
SCOPEL (2013) Investigar a 111 Pessoas de 18 a59 anos 55,9% da amostra
prevaléncia e o0s de idade/ Coletas realizadas sentem ou j& sentiram
fatores associados aos durante uma semana, por dor lombar durante a
indicadores de dor meio do autopreenchimento musculacdo, e 57,7%
lombar em praticantes de um questionario. sentem ou ja sentiram
de musculagdo em dor lombar apds a
academia de musculagéo, tanto
Floriandépolis — SC durante quanto apos a
sua pratica. @]
agachamento foi o
exercicio mais citado
como causador ou
agravador do quadro
de dor.
OLIVEIRA e Descrever a 100 sujeitos/ Os Prevaléncia de
JUNIOR (2014) prevaléncia de instrumentos de coleta de lombalgia de origem
lombalgia em dados utilizados foram: inespecifica afetou
praticantes de Ficha de Identificagdo e 79% dos individuos
musculacéo de Avaliagio e Indice de praticantes de
academias da cidade Incapacidade de Oswestry. musculacéo em
de  Goidnia, bem academia e 88,6%
como, avaliar a apresentaram

capacidade funcional
lombar destes.

incapacidade minima
para a realizacdo das
atividades cotidianas, e
ndo consideram existir
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fatores que possam
agravar sintomas
relacionados a dor.

ALMEIDA et al. Analisar a prevaléncia 49 mulheres/ foi realizada a 31 mulheres referiram

(2016) de dor lombar em avaliagdo pelos sintoma de dor lombar
mulheres praticantes questionarios EVA, (63,26%) e 18
de musculacdo em Oswestry e Roland-Morris.  (36,74%) relataram
uma academia de ndo sentir dor na
Ananindeua e regido. Também foi
verificar a existéncia observada correlagdo
de correlacéo entre os entre as variaveis EVA
métodos de avaliagdo X angulo articular,
da dor mais utilizados. EVA x Roland-Morris,

EVA x ODI e ODI x
Roland-Morris.

FERREIRA E Realizar um 50 pacientes, sendo 25 do Os resultados
BARBOSA (2016) levantamento sobre a género masculino e 25 do apontaram um valor
dor lombar em género feminino/ Os significante de dor
praticantes de instrumentos de avaliagdo lombar para os grupos

musculacdo, sendo de que foram utilizados sdo: feminino e masculino,
ambos os géneros, que Oswestry e Roland Morris sendo maior no grupo

serdo avaliados por (RMDQ). masculino.
instrumentos

validados e

fidedignos.

Fonte: Autor (2018)

3.2 DISCUSSAO

A lombalgia é um tipo de dor que pode ter diferentes causas, algumas
complexas, e entre elas, exigéncias nos esforgos fisicos. O presente estudo teve como
objetivo, verificar se na literatura disponivel ha informacBes sobre a incidéncia ou
prevaléncia da dor lombar em individuos que praticam treinamento de forca, e como
esses sintomas sdo justificados pelos seus autores.

Os estudos citados estdo em harmonia em suas metodologias, visto que foram
utilizados para avaliar as amostras: a Escala Visual Analdgica (avalia a presenca e
intensidade da dor), escala de Oswestry (avalia a intensidade da dor e suas
consequéncias nas atividades diarias) e a de Roland-Morris (avalia a repercussao da
lombalgia nas atividades ocupacionais e de vida diaria). Assim como também o Quebec
Back Pain Disability Scale, que é uma escala para avaliacdo da incapacidade causada pela
dor lombar. Dessa forma, percebe-se que é satisfatdrio, realizar estudos sobre dor lombar
utilizando as escalas citadas.

Oliveira e Junior (2014) descreveram a prevaléncia de lombalgia em praticantes
de musculagédo de academias da cidade de Goiania. Os resultados mostraram que 79%

dos pesquisados referiram dor lombar nos ultimos 30 dias. 46 entrevistados (59%) ndo a
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relacionam com o posto de trabalho e ndo consideram existir fatores que possam agravar
sintomas relacionados a dor.

Na pesquisa Souza e Junior (2010), onde foi verificada a prevaléncia de dor
lombar em uma amostra composta por 40 individuos de ambos 0s sexos praticantes de
musculacdo, com idade entre 16 e 50 anos, observou-se que 67% dos entrevistados
relataram dor lombar, no decorrer da entrevista. 37% precisaram reduzir a pratica de
musculagdo e 63% ndo; 41% sentem dor durante a pratica e 59 % ndo; 56% sentiram
dor antes de iniciar o treino de musculacdo e 44% n&o sentiram dor antes dos treinos.
No decorrer da pesquisa encontrou-se ainda que 65% dos entrevistados alegaram sentir
dor lombar ap6s a pratica do agachamento com sobrecarga axial (agachamento com
barra).

J& pesquisa de Scopel (2013), a qual investigou a prevaléncia e os fatores
associados aos indicadores de dor lombar em praticantes de musculacdo em uma
academia de Florianopolis — SC, a autora utilizou uma amostra de 111 pessoas,
praticantes de exercicios de musculagdo, com idade de 18 a 56 anos, e concluiu que
32,4% dessa amostra reportaram ter tido dor lombar recentemente (15 dias precedentes
da pesquisa). Dos que alegaram algum tipo de dor, 12,6% reclamou dos agachamentos,
7,2% dos exercicios para glateos, 6,3% reclamou da cadeira flexora e 5,4% reclamou
dos exercicios abdominais.

Pinto et al. (2008) objetivando estimar a prevaléncia de dor lombar entre
praticantes de musculacdo, bem como estratificar aqueles que acusam este sintoma
qguanto ao grau de intensidade da dor (severa, moderada e suave), realizou com 260
individuos do sexo masculino, com idade média de 27,6 anos, praticantes de
musculacdo em academias do bairro do Meéier do Rio de Janeiro, a aplicagdo do
questionario do tipo Quebec Back Pain Disability Scale. Como resultado, encontraram
que a prevaléncia de lombalgia entre os participantes foi de 47,3 % (n = 123), variando
qguanto a sua intensidade entre suave (39,8 % dos praticantes), moderada (51,2 %),
severa (8,9 %). Entre aqueles que alegaram sentir dor 57,7 por cento disseram n&o sentir
dor enquanto praticam musculagdo. Outro dado importante revela que 68,3% dos que
sentem dor ndo perderam nenhum dia de trabalho devido a esta algia.

Almeida et al. (2016) analisaram a prevaléncia de dor lombar em mulheres
praticantes de musculacdo em uma academia de Ananindeua-PA e verificaram a
existéncia de correlacdo entre os métodos de avaliacdo da dor mais utilizados. Foram
incluidas mulheres, entre 18 a 30 anos, nuliparas (que nunca tiveram filhos) e que
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praticavam musculacdo a pelo menos 3 meses, e concluiram que das 49 mulheres que se
enquadraram na amostra, 31 mulheres referiram sintoma de dor lombar (63,26%) e 18
(36,74%) relataram ndo sentir dor na regido. Conforme a EVA, 3 participantes (9,68%)
apresentaram dor lombar com intensidade de 1 a 3, 23 participantes (74,19%) com
intensidade de 4 a 6 e 5 mulheres (16,13%) referiram intensidade da dor lombar de 7 a 9 na
escala (p=0,0865). Nenhuma mulher atribuiu a nota 10 a sua dor. Foi observada
significativa reducdo da flexibilidade lombar. Também foi observada correlagdo entre as
variaveis EVA x angulo articular, EVA x Roland-Morris, EVA x ODI e ODI x Roland-
Morris, indicando que existem associacdes entre os métodos de avaliacdo da dor, assim
como da funcdo lombar. Assim como na pesquisa de Pinto et al. (2008), a lombalgia severa
é encontrada com menos frequéncia, isso pode ser explicado pelo fato de que os lumbagos
que sdo acometidos por esse grau de dor lombar, possivelmente, ndo frequentam os locais
utilizados para a coleta (academias), por motivos de repouso e orientacdo medica.

Os resultados alcancados pelos praticantes de musculagdo dependerdo
principalmente das orientacdes passadas pelo preparador fisico, e este buscara a melhor
estabilidade musculo-articular, evitando lesdes que possam diminuir o rendimento e a

prética da atividade desportiva.
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5 CONCLUSAO

Esta revisdo pdde concluir que h& incidéncia significante de lombalgia em
praticantes de musculacao, principalmente em individuos que praticam treinamento de
forca na musculacdo em circunstancias desfavoraveis.

Vale ressaltar que, diante da abordagem deste tema e a atual qualidade nas
praticas do treinamento de forga na musculagdo advinda dos avangos de técnicas e da
vigilancia preventiva, houve limitacfes significativas no estudo quanto a caréncia de
literaturas que pudessem fornecer dados mais robustos da prevaléncia de lombalgia
causada pela prética dessa atividade fisica e suas caracteristicas, 0 que pode provocar

um contentamento cientifico, talvez negligenciando fatos.
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