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Dedicamos esse trabalho a todos os profissionais da
area, que enveredam nessa missdo que é cuidar do
corpo do outro, possibilitando ao mesmo uma melhor
qualidade de vida.



‘A falta de atividade fisica destroi a boa
condicdo de qualquer ser humano, enquanto o
movimento e o exercicio fisico metddico o salva e
o preserva.”

( Platéao)
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TREINO DE MUSCULAGAO NA VIDA DOS JOVENS E A INFLUENCIA DOS
DESEQUILIBRIOS MUSCULARES

Ewerton Severino da Silva

Felipe Alisson Carneiro Alves

Natalia Mirelli Pereira de Souza

Professor Orientador: Me. Adelmo José de Andrade’

Resumo: A musculacdo tem sido uma atividade constantemente praticada pelas
pessoas no mundo contemporaneo. esse crescimento vem trazendo preocupagao
entre os profissionais da area de Educacéo Fisica, tendo em vista o fato de que os
treinos de musculagado podem trazer desequilibrios musculares ao jovem, em razéo
da adaptagdo ou ma postura que nao sio ideais para o sistema nervoso central
(SNC), gerando mais sarcdmeros em um determinado musculo que esta exigindo
mais agao. A postura correta € obtida quando a estrutura 6ssea e muscular do corpo
€ mantida em um alinhamento adequado. Para alcangar e manté-la, € importante,
além do treino de musculagcdo com acompanhamento, adquirir habitos saudaveis,
como sentar-se corretamente, dormir em uma posicao adequada e fazer exercicios
fisicos regularmente para fortalecer os musculos das costas e do abdémen,
proporcionando muitos beneficios para a saude e o bem-estar geral. Diante disso,
esse estudo pretende investigar a influéncia dos treinos de musculagdo nos
desequilibrios musculares entre os jovens. Utilizou-se uma revisao bibliografica nas
bases de dados eletrbnicas (PubMed) como descritores para tal busca, com

operadores booleanos, AND e OR.

Palavras-chave: Desequilibrio Muscular, Alteragdes Posturais, Jovens.
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1 INTRODUGAO

A Musculacdo é uma forma de treinamento fisico que utiliza exercicios de
resisténcia para fortalecer e tonificar os musculos do corpo, apresentando varios
beneficios para os jovens. Além de ajudar a aumentar a massa muscular, o treino de
musculagdo para jovens € a promogao da saude mental, reduzindo o estresse,
ansiedade e depressao, além de aumentar a autoconfianga e autoestima, como
também, melhorar a forga e resisténcia muscular, a densidade 6ssea, a postura e a
flexibilidade.

Diante das possibilidades desses beneficios, surge a necessidade em se
discutir o que a pratica de musculacdo nao direcionada ocasiona na vida dos
praticantes, principalmente quando eles sdo jovens, onde o desenvolvimento
muscular ainda esta em processo, podendo ocorrer desequilibrios musculares.

Os jovens atualmente possuem uma rotina diaria cada vez mais acelerada,
devido ao crescente avango tecnoldgico, que automatizou as tarefas, facilitando a
realizacdo das mesmas e por sua vez, gerando posturas inadequadas. Sobre isso,
Saran, et al., (2018, p.34) diz que: “posturas prolongadas alteram as caracteristicas
dos tecidos, as quais acabam modificando o tipo de movimento e, se ndo forem ideais,
podem acarretar disfuncdes”.

Para entender melhor esse problema, é importante compreender que o
equilibrio muscular é definido como uma relativa igualdade de comprimento e forga
entre um agonista e um antagonista. Quando esse equilibrio € rompido, os jovens
ficam expostos a varios fatores, incluindo lesdes e disfuncdes motoras.

De acordo Silva (2019) é relevante ressaltar que 0 nosso organismo apresenta
uma postura anatémica ideal, essa postura, conhecida como alinhamento esquelético
ideal ou padrdo, minimiza o estresse e a tensdo em nosso corpo, permitindo uma
maior eficiéncia em suas fungdes. Isso beneficia a distribuicdo adequada das fungdes
musculares, como agonistas, antagonistas e sinergistas. Nao so isso, a adog¢ao de
uma postura adequada também pode prevenir possiveis problemas de saude, como
dores musculares, lesdes articulares e disfuncdes posturais. Por essa razao, é
importante que se tenha consciéncia da importancia de manter uma boa postura em
todas as atividades do dia a dia.

O alinhamento articular depende do equilibrio entre a forga e a flexibilidade dos
musculos antagbnicos, como o deltoide anterior e posterior. Quando esses musculos

estao desequilibrados, pode haver tensdo excessiva em uma area €



fraqueza em outra, levando a disfungdes e lesdes articulares. Em relagdo a um jovem
hipercifotico, onde a curvatura da coluna vertebral € acentuada, € importante
considerar um treinamento de flexibilidade para os musculos encurtados. Esses
musculos podem ser responsaveis pela manutengao da postura incorreta, agravando

ainda mais a hipercifose.

Portanto, o treinamento de musculacao deve ser realizado de forma cuidadosa
e sob orientagao profissional adequada para evitar lesdes e garantir a eficacia do
exercicio. Além disso, é importante lembrar que cada individuo é unico e pode
apresentar necessidades diferentes em relagao ao treinamento fisico.

Diante do que foi dito, a importdncia desse estudo €& proporcionar os
profissionais de educagao fisica que atuam com publico jovem sobre beneficios da
pratica da musculacdo para esta faixa etaria, assim como os cuidados a serem
tomados quando elaborarem programas de treinamento de forgca para os mesmos.

Desequilibrios musculares podem ser explicados por diferencas de forca e
flexibilidade entre grupos musculares atuando na mesma articulagao, ou seja, quando
um grupo muscular € mais forte e/ou mais tenso do que seu antagonista. Identificar
0os principais motivos pelos quais os desequilibrios musculares podem afetar
diretamente a vida de um jovem positiva ou negativamente em treinamento de
musculacao para alcancgar o melhor desempenho e desenvolvimento nos treinos.

Identificar as principais causas que os desequilibrios musculares podem afetar
diretamente na vida do jovem em um treino de musculagédo, para obter o melhor
desempenho e evolugao do mesmo no treino. Assim, mediante tais evidéncias, este
trabalho pretende investigar a influéncia dos treinos de musculagao nos desequilibrios

musculares entre os jovens.



2 REFERENCIAL TEORICO

2.1 Musculagao

A rotina diaria influencia o sedentarismo, diretamente relacionado as doencgas
crbnicas, mas as academias permitem que as pessoas se mantenham ativas, com
melhor qualidade de vida gragas ao exercicio supervisionado (JUNIOR; PLANCHE,
2016).

Neste contexto, a musculagcdo € uma combinacdo de exercicios aerébicos e
anaerobicos, cujo objetivo é a hipertrofia, ou seja, 0 aumento da massa corporal. Para
isso, utilizam equipamentos que constranjam o desenvolvimento dos musculos,
gerando contragdes. O treinamento é realizado com fins estéticos, para melhorar a
saude recuperar-se de lesdes musculares e corrigir a postura (NAHAS, 2013).

O treinamento de forga (musculagao) visa a hipertrofia, auxilia a melhorar o
desempenho atlético e a condigao fisica. O aumento da massa muscular é resultado
fisiologico da ligagdo com a predisposi¢cao genética e o treino realizado. levando em
consideracao o quantidade intensidade, duracao, intervalo, velocidade e frequéncia
do exercicio realizado. sabendo da importancia do exercicio fisico, a populagao esta
mais preocupada com a qualidade de vida e com os resultados a alcancar, o que
também leva ao aumento da frequéncia aos ginasios.

Consequentemente, o treinamento consiste em tensionar os musculos. Isso
ocorre com exercicios locais utilizando barras, halteres, barras ou o préprio peso
corporal. A musculagdo também pode utilizar equipamentos, corpos elasticos e
resisténcia de molas. movimentos repetitivos causam crescimento muscular, que é a
forma natural do seu corpo recompensar os microdanos causados pelo treinamento.
Em repouso, o corpo regenera o musculo, devolvendo-o ao seu estado inicial (NAHAS,
2013).

Assim como certas atividades fisicas, a musculacdo promove a saude geral,
contribuindo para a prevencgao de doencas fisicas, como cronicas e sobre durante o
exercicio aerdbico, a presenca de oxigénio € necessaria para utilizar os substratos
que fornecerdo a energia necessaria para a atividade das células. Sao atividades de
alta intensidade, curta duragcdo e que nao dependem do uso de oxigénio para
producao de energia, como exercicios de forga ou exercicios resistidos. 16 doencas

cardiovasculares e mentais. Existem efeitos significantes na for¢a e volume muscular,



na massa 0ssea e na degradagao do tecido adiposo.

Para Dantas (2005), o exercicio contribui para a prevengao de quedas através
de diferentes mecanismos: fortalecimento da musculatura das pernas e costas,
melhora dos reflexos, aumento da flexibilidade, manutencdo do peso corporal,
melhora da mobilidade, etc. Consequentemente, a pratica da musculagao € altamente
recomendada para a manutengao do corpo do sujeito, 0 que pode trazer beneficios
em termos de melhoria do bem-estar qualidade de vida e saude (CHEIK et al., 2003).

Esta pratica esta se tornando cada vez mais popular, principalmente entre
adolescentes e adultos, na maioria das vezes devido ao culto ao corpo a preocupacao
com uma aparéncia saudavel e a difusdo desta modalidade na midia.

A rotina diaria dos jovens atualmente é condicionada e recorrente. A maioria
pode até passar o dia todo sentado, sem realizar movimentos funcionais, ou seja, uma
rotina moderna que da origem a maioria dos desequilibrios musculares e
consequentemente as alteragdes posturais.

Por analogia, pode-se correlacionar o dia-a-dia das atividades diarias e a
pratica dos jovens na musculagao, seguindo os principios proposto por Mochikuzi;
Amadio et al., (2007) ao sustentarmos uma postura n&o habitual, perpetua-se um
comportamento que n&o convém do normal do nosso SNC.

De acordo com Silva, et al. (2022) nos estudos de McCreary, Elizabeth kendall
et al., ao sustentar uma postura que muitas vezes pode parecer confortavel, e ndo a
ideal, o SNC ira adicionar sarcOmeros em séries a determinados musculos que estao
demandando mais acdo.”, sendo os sarcOmeros responsaveis pela capacidade dos
musculos de se contrair e relaxar. Portanto, o conhecimento dos desequilibrios
musculares torna-se fundamental, principalmente para instruir aos jovens que
mantenham uma boa postura no seu dia-a-dia pois os desequilibrios influenciarao
diretamente em seus resultados na academia.

Quando é estabelecido um elo entre esses estimulos proprioceptivo, podemos
levar em conta um jovem que apds uma avaliagao postural foi apresentado com um
pé pronado (caracteristica do pé quando a um desabamento da parte interna),
sabemos que € comum vermos pessoas usando calgados com molas para treinar
perna, entdo caso o mesmo for realizar algumas séries de agachamento, com a falta
de atrito com o solo os estimulos proprioceptivos podem nao funcionar corretamente,
entdo ao realizar o agachamento o jovem pode realizar um movimento inadequado

na regiao do pé que pode ocasionar alguma lesdo na regidao do quadril ou cervical.



2.2 Beneficios da pratica

Nas grandes cidades, os individuos sao afetados por diversos fatores como
caos no transito, violéncia, dificuldades econémicas, poluicdo, acumulo de atividades
sociais, etc., causando desequilibrios biolégicos e podendo cair em estado de
depressdo. Algumas pessoas podem ficar imoveis porque vive num ambiente
dominado pela automagao e, assim, perdem gradualmente os seus movimentos e
capacidades naturais. Entretanto, as taxas da maioria das doencas crénico-
degenerativas tendem a ser menores em individuos saudaveis e bem treinados
(WERNECK et al., 2006).

Consequentemente, o treino calisténico € geralmente recomendado pelos
profissionais de saude. Seu principal beneficio € a melhora do sistema cardiovascular.
Consequentemente, o exercicio reduz a presséao arterial, promove a saude e ajuda a
prevenir doencas. O treinamento com pesos aumenta a densidade Ossea. Isso
significa que os 0ssos sao mais flexiveis. De acordo com a Applied Sports Psychology
Association (2016), os beneficios adicionais associados a musculagdo incluem:
melhoria da vida sexual, reducao da depresséo, ansiedade, autoestima e melhoria da
qualidade do sono.

A realizagdo de cinco minutos de exercicios fisicos diarios, como
alongamentos e exercicios respiratorios, pode ser suficiente para reduzir o efeito
ansiolitico, mas esse efeito foi mais significativo quando o programa de treinamento
durou mais de dez semanas. O efeito ansiolitico ndo foi significante quando o
programa de treinamento durou menos de 9 semanas. A realizagdo de exercicios
fisicos resultou em uma série de alteracgdes fisioldgicas e bioquimicas associadas a
liberagdo de neurotransmissores e a ativagao de receptores especificos (CHEIK et al.,
2003), o que contribuiu para a redugao dos escores de depressao e ansiedade, pois
alguns desses neurotransmissores contribuem. ao aparecimento ou redug¢do destas
patologias.

O exercicio fisico aerdbico realizado em intensidade moderada e de longa
duragédo (mais de 30 minutos) proporciona alivio do estresse ou tensido devido ao
aumento dos niveis de endorfinas. Esse horménio atua no sistema nervoso e reduz
os efeitos estressantes do meio ambiente, o que pode prevenir ou reduzir transtornos
depressivos. Além disso, o treinamento de forca também pode aumentar a
transmissao sinaptica de monoaminas, que atuam como antidepressivos. Da mesma

forma que seria simplista afirmar que a eficacia dos antidepressivos se deve ao



aumento da transmissao sinaptica de monoaminas, esta hipétese, embora plausivel,
parece simples demais para explicar a melhora do humorismo associada ao exercicio
fisico. Além das reagbes fisioldgicas, apds o individuo realizar atividades de
musculagao, diversas reagoes psicoldgicas também tém sido assistidas para explicar
o efeito do beneficio do exercicio fisico na saude mental, sendo as principais:
distracdo, eficacia pessoal e interagao social (PELUSO, 2003).

A hipotese da distragao implica na redistribuicdo de estimulos desagradaveis
durante e apds o exercicio o que transportar a melhora do humor. A hipétese da
interacdo social baseia-se no fato de que existe cooperagdo reciproca entre as
pessoas que praticam atividade fisica (integracdo social), o que pode auxiliar no
tratamento da melhoria da saude mental. No caso dos jovens devido as suas agendas
ocupadas, € quase sempre um desafio conseguir equilibrar as suas fung¢des, no
entanto, ndo é impossivel (CHEIK et al., 2003),.

A vida social, a faculdade, os trabalhos muitas vezes impedem que algumas
pessoas encontrarem espacgo para se exercitar-se. Segundo as orientagdes da OMS,
recomenda-se, para pessoas saudaveis e assintomaticas, pelo menos 150 minutos de
atividade fisica por semana para adultos e 300 minutos de atividade fisica por semana
para criangas e adolescentes, caso ndo haja contraindicagdo médica, portanto, este o
tempo deve ser concentrado durante os dias da semana e com certa organizagdo, de
acordo com a rotina do sujeito, é possivel encontrar tempo durante o dia para a pratica
de exercicios (NAHAS, 2013).

2.3 A musculacao entre os adolescentes e o desequilibrio muscular

A compreensao a respeito dos desequilibrios musculares na musculagao é
fundamental, pois sabe-se que uma boa parte dos jovens que buscam a
musculagao estado atras de fatores estéticos e funcionais. Mas, tendo um olhar mais
aprofundado no assunto, vemos sua influéncia além dos fatores estéticos.
Gongalves, et al., (2018) diz que todo individuo que pratica exercicios pode em
razdo dos movimentos repetitidos sua musculatura e seu desempenho motor
afetados, provocando alteragdes indesejaveis nos componentes do movimento.

Por exemplo, um jovem que esta na escola e fica sentado com a coluna
rotacionada, ou quando ele esta sentado em frente ao computador, caso nao tenha
os ajustes adequados, 0 mesmo pode adotar uma postura que para o nosso SNC

nao seria confortavel. Assim, o mesmo podera apresentar dores ou tensdes



musculares nos ombros, trapézio ou costas devido a essa postura fora do padrao
que ele esta sustentando. Levando em conta que, 0 mesmo jovem ira praticar
musculagao e apresenta um trapézio hiperativo por consequéncia dessa postura
que ele adotou, e ndo tiver controle corporal podera perpetuar a dor ou até mesmo
causar alguma micro lesdo no local a depender do exercicio(CHEIK et al., 2003),.

Sendo assim, o controle motor do nosso corpo € muito semelhante ao
mecanismo de um computador. Por exemplo, quando conectamos e
desconectamos um pen-drive, teclado ou fone no computador ira acionar um
mecanismo de entrada e saida que sédo processados na CPU (unidade central do
computador) assim processando as informacdes. A relagdo € a mesma com 0 N0Sso
corpo, quando coletamos informacdes e somos expostos aos estimulos mecanicos
um sinal é enviado para o nosso SNC onde as informacdes serao processadas,
sendo assim, 0 nosso sistema motor responsavel pelo equilibrio do nosso corpo,
como exemplo nossos reflexos (PARREIRA, 2022)

A maneira que nossos pés tocam o chido produz uma reacdo em cadeia
afetando todo o corpo, podendo desencadear reagdes compensatorias em todo o
corpo, sendo necessario um olhar um pouco mais para a manutencdo postural
(PARREIRA, 2022).

Segundo Bonanza (2022) quando tratamos de uma analise postural,
podemos observar seus principais beneficios como nossa forca muscular, testes
de padrdes defeituosos onde iremos monitorar possiveis alteragdes posturais que
podem nos apontar caracteristicas de padrbes motor alterados onde podemos
corrigir para melhor desempenho motor.

O nosso sistema sensoério-motor pode ser afetado negativamente pelos
desequilibrios musculares, podendo exercer estresse nos ligamentos, 0ssos,
articulacdes e musculos. Quando tratamos sobre a analise postural, podemos ver
seus beneficios por ser possivel analisar e testar musculos que podem estar com
déficit de ativacdo ou comprimento nao ideal, assim resultando posturas
compensatérias ou sobrecargas musculares, quando se ha um gluteo atrofiado
muitas vezes pode resultar em uma dor crénica na lombar, ou até mesmo, ao
realizar uma extens&o de quadril ao andar, caso o gluteo esteja fraco ira haver uma
agao compensatoria dos isquiotibiais para suprir a demanda do gluteo.

Segundo com Silva, et al. (2023) , McCreary, Elizabeth Kendall et al., relatam

que o consumo de energia muscular para aquela que parece a posigcdo mais



desconfortavel é, na realidade, extremamente econémico. Assim podemos ver que
a analise postural € ideal para o profissional de educacéo fisica, pois sem ela os
mesmo poderdo prescrever exercicios que podem piorar a disfuncado do individuo
sobre sua responsabilidade, também estara mais apto a orientar os jovens a ter
uma melhor postura no seu dia-a-dia , seja na escola, trabalho ou academia. Assim,

maximizando os resultados ndo so6 estéticos, mas funcionais e cognitivos.



3 DELINEAMENTO METODOLOGICO

Foi realizado um estudo de natureza qualitativa, ja que a pretensao nao é de
quantificar os dados, mas analisa-los os sentidos e significados. Conforme Minayo

(2010) a pesquisa qualitativa:

Se preocupa, nas ciéncias sociais, com um nivel de realidade que nao
pode ser quantificado. Ou seja, ela trabalha com o universo de
significados, motivos, aspiragdes, crengas, valores e atitudes, o que
corresponde a um espago mais profundo das relagdes, dos processos e
dos fendbmenos que nao podem ser reduzidos a operacionalizagdo de
variaveis (MINAYO, 2010, p.25).

Foi realizada uma pesquisa bibliografica para identificar estudos que tratam
do tema investigado. Esse tipo de pesquisa é elaborada por meio de trabalhos ja
executados por outros autores, cujos interesses conferidos eram os mesmos. Gil

(2010) aponta as suas vantagens afirmando que:

A principal vantagem da pesquisa bibliografica reside no fato de permitir
ao investigador a cobertura de uma gama de fendmenos muito mais
ampla do que aquela que poderia pesquisar diretamente. Esta vantagem
se torna particularmente importante quando o problema de pesquisa
requer dados muito dispersos pelo espago. A pesquisa bibliografica
também ¢ indispensavel nos estudos histéricos. Em muitas situagdes,
nao ha outra maneira de conhecer os fatos passados sendo com base
em dados secundarios (GIL, 2010, p.32).

Para conhecer a produ¢do do conhecimento acerca das influéncias que os
desequilibrios musculares tém na vida dos jovens foi realizado um levantamento
bibliografico nas bases de dados eletronicas (PubMed) Como descritores para tal
busca, foram utilizados os seguintes descritores: “treinamento de forga”, “adulto
jovem” e “postura“, e os operadores booleanos para interligagéo entre eles foram:
AND e OR.

Os critérios de inclusdo do uso dos artigos foram: 1) estudos abrangendo o ano
de publicagéo superior a 2018; 2) estudos contendo o idioma em portugués e inglés;
3) artigos que contém as variaveis em estudo 4) estudos dentro da tematica

estabelecida.

Os critérios de exclusado do uso dos artigos foram: 1) estudos pagos para realizar

a literatura completa; 2) estudos com ano inferior a 2018; 3) estudos duplicados.



4 RESULTADOS E DISCUSSAO

De acordo com a selegédo foram encontrados 245 artigos na base de dados
da PUBMED, apoés critérios de exclusdo e inclusdo, restaram 07 estudos que

compuseram a discussdo desse trabalho, conforme demonstra o fluxograma
abaixo:

Figura 1 Fluxograma de busca dos trabalhos

PUBMED: 245

145 ARTIGOS: EXCLUIDOS POR
NAO TER RELAGAO COM O
TEMA

v

v

RESTARAM 100 ARTIGOS
ELEGIVEIS
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NAO ESTAREM NA MARGEM
TEMPORAL ESTABELECIDA

\4

A 4

RESTARAM 80 ARTIGOS
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60 ARTIGOS EXCLUIDOS PELO
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RESTARAM 40 ARTIGOS
ELEGIVEIS

L 30 ARTIGOS EXCLUIDOS POR
l NAO SEREM ABERTOS

RESTARAM 10 ARTIGOS
ELEGIVEIS

\ 4

03 ARTIGOS EXCLUIDOS POR
NAO APRESENTAR O
CONTEUDO NECESSARIO

A 4

v

07 ARTIGOS INCLUIDOS NOS
RESULTADOS E DISCUSSOES




Quadro 1: Resultados encontrados nos levantamentos bibliograficos.

AUTORES OBJETIVOS TIPO DE POPULAQAO INTERVENQAO RESULTADOS
ESTUDO INVESTIGAD
A
Costa, 2022 Falar dos Estudo de 19 sujeitos Programa de A realizagdo do
efeitos de um Intervencéo, Intervencéo método mostrou-
programa de durante 8 se necessario

treino
combinado de
trés métodos de
forca em jovens
adultos

Semanas, Onde
Cada Sesséo
Teve Uma
Duragao Média
De 60 Minutos,
Com Uma
Frequéncia De 3
Vezes Semana, E
Composta Por 3
Séries (6
Exercicios) Com
Uma Carga De
70% RM
(Calculado
Individualmente)
E Com 90
Segundos De
Descanso Entre
As Séries

para otimizar os
ganhos de forga e
resisténcia
muscular. Para o
processo de
hipertrofia
muscular,
arealizagao deste
método parece
trazer ganhos
adicionais para os
voluntarios. Posto
isto, existe a
necessidade de
desenvolver um
estudo que
demonstre quais
sdo os beneficios
a longo prazo,
uma vez que a
curto esta
comprovado
cientificamente
que eles existem.
Por fim, como
linha de
conclusao, é
considerada
viavel a
realizagao de
programas de
treino com 60-
70% RM para
ganhos
hipertréficos e de
forca. 84 Os
resultados do
presente estudo
mostram que as
realizagbes do
método
combinado de
tipos de forga
com baixas
cargas resultaram
em aumentos
similares tanto no
supino como no




agachamento na
forca de 1RM

Silva, Retal.,, | Avaliaro Entrevista 76 praticantes Questionario Apesar da maioria
2022 conhecimento semi de musculagao | préprio utilizando | ter respondido
do equilibrio estruturada a plataforma que ja sabia que
muscular de digital Google exista o
quadriceps e forms contendo desequilibrio
isquiotibiais em perguntas de muscular, a
praticantes de multipla escolha grande maioria
musculagao. nunca foi
abordada durante
um treino por um
professor para
falar sobre esse
assunto,
ressaltando assim
a importancia de
abordar esse
temaja que ele é
um fator causador
de lesdes.
Silva, V et al., | Verificar a Estudo 72 praticantes Escala de A maioria das
2022 relacdo entre a | quantitativo, e | de musculagao | Autoestima de lesbes em
autoestima e as | transversal. Rosenberg praticantes de

lesbes
musculoesquelé
ticas em
praticantes de
musculagao.

musculagao foi na
regido lombar e a
estética foi a
principal causa de
adesao a este
tipo de atividade
fisica. Os
individuos que
tinham um maior
tempo de pratica
da musculagao
possuiam uma
autoestima mais




elevada.

Madeira, 2020 | Verificar a Pesquisa 7 alunos Avaliagdes para O treinamento
eficacia do descritiva iniciantes de identificar a resistido é eficaz
treinamento comparativa, | ambos os sexos | composi¢ao para uma melhora
resistido na de de uma corporal e postura | na composigao
composicao levantamento | academia na (cintura corporal e na
corporal e de dados, cidade de Brago | escapular), corregao de
postura de com do Norte — SC, f | intervindo com o desalinhamento
praticantes abordagem treinamento postural de
iniciantes. quantitativa. especifico para alunos iniciantes.

cada individuo
durante 2 meses.

Avelar, et al., Analisar os Estudo de 36 jovens programa de TP Os dados

2019 efeitos da campo de 6 semanas sugerem que
ordem dos ambas as
exercicios de sequéncias sao
treinamento eficazes para
resistido (TR) aumentar a
na hipertrofia hipertrofia
em homens muscular durante
adultos um periodo de TR

de curto

prazo; pode haver
um efeito
hipertréfico
potencialmente
benéfico para o
meio da coxa ao
realizar exercicios
de uma maneira
que progride de
exercicios MJ
para SJ.

Cardoso, 2019 | avaliar a estudo de 17 individuos do | Uma anamnese e | Independente do
postura de delineamento | sexo masculino | o protocolo de tempo de pratica
jovens adultos quantitativo, avaliagéo da em TF ha
praticantes de transversal, Portland State presenca de
TF. descritivo e University, que desvios posturais

de carater utiliza fotos e leves. Fato que
aplicado calculos, para ressalta a

identificar o
percentual do
indice de
corregéo postural
(ICP) na regiao
da Cabeca e do
Pescogo (RCP),
da Coluna Dorsal
e Lombar
(RCDL); do
Abdémen e
Quadril (RAQ) e
dos Membros
Inferiores (RMI)

necessidade de
incluir avaliagdes
periodicas ao
programa de
treinamento, a fim
de diagnosticar a
presenca e atuar
na corregao de
desvios posturais.




Carrol, et al.,
2019

Comparar as

Estudo

15 jovens

O grupo RM

Os resultados

respostas observacional exercitou-se até a | demonstraram
fisiolégicas do falha muscular maiores

musculo em cada adaptagdes no
esquelético a exercicio, tamanho da fibra,

um programa
de treinamento

enquanto o grupo
RI sr ndo atingiu

no tamanho do
musculo inteiro e

resistido (TR) a falha muscular em varias
utilizando ao longo da proteinas
repeticoes intervencgao. contrateis

maximas (RM)
ou intensidade

relativa (IR sr ).

importantes ao
usar o IR sr em
comparagao com
os paradigmas de
carregamento do
RM.

Diante dos estudos investigados, identifica-se que sdo poucos os que

relacionam a influéncia dos desequilibrios musculares entre adolescentes com a
pratica da musculacio. Ao total foram selecionados 7 estudos.

Em pesquisa realizada por Avelar, et al., (2019) os dados sugerem que um
programa de Treinamento com Pesos 6 semanas é eficaz para aumentar a hipertrofia
muscular durante um periodo de Treinamento Resistido curto prazo; pode haver um
efeito hipertrofico potencialmente benéfico para o meio da coxa.

Ainda de acordo com o autor, € preciso para que isso ocorra a manipulagao
cuidadosa dos periodos de intervalo para evitar uma tensao inadequada ao individuo
durante o processo de treinamento.

Diante disso, faz-se necessario a indicagdo de uma prescri¢ao eficiente, onde
sejam considerados cada grupo muscular, ordem dos exercicios e os graus de aptidao
fisica dos praticantes, para melhor definir mais series e exercicios, principalmente
entre os praticantes inicantes.

Sobre isso, Madeira (2020) atesta que o Treinamento Resistido é eficaz no
alinhamento corporal, principalmente para jovens iniciados. Além disso, esse tipo de
exercicio apresenta resultados positivos no que se refere a composicdo corporal e
postura dos participantes, ressaltando-se a necessidade de uma dienta especifica
para cada um deles.

Ainda assim de acordo com esses autores, € preciso ter cuidado e atencéo no
acompanhamento quanto a postura a fim de corrigir alteragdes musculo esqueléticas
de maneira positiva e significativa.

E para isso seria preciso uma disciplina nos treinos, sempre orientada pelo

preparador fisico.



Para Carroll, et al., (2019) ao compararem as respostas fisioldgicas do musculo
esquelético a um programa de treinamento resistido (TR) utilizando repeticdes
maximas (RM) ou intensidade relativa (IR), por meio de um estudo observacional com
15 jovens , identificaram uma adaptagado no tamanho da fibra e musculo, tendo em
vista, maiores adaptagdes no tamanho da fibra, no tamanho do musculo inteiro e em
varias proteinas contrateis importantes ao usar intesidade relativa em comparacao
com os paradigmas de carregamento das repiticdes maximas.

Para esses autores a combinacdo de proteinas e adaptacdo muscular
aumentam o tamanho da fibra. Ao trazer essa evidencia para a pratica do treinamento
de forga entre os jovens, identifica-se, entdo a necessidade de um programa de
treinamento que leve em consideracdo as respostas musculo esqueléticas e o
processo de mudancga corporal desse jovem.

Essas medidas tornam o treinamento eficaz, evitando possiveis lesdes, ou
atrofias, ou ainda problemas relacionados a postura.

Costa, (2022) ao falar dos efeitos de um programa de treino combinado de trés
métodos de forga em jovens adultos em um Estudo de Intervenc&o,durante 8
Semanas, onde cada sessao teve uma duracdo média de 60 minutos, com uma
frequéncia de 3 vezes semana, e composta por 3 séries (6 exercicios) com uma carga
de 70% RM (calculado individualmente) e com 90 segundos de descanso entre as
séries, constataram que para o processo de hipertrofia muscular, a realizacao deste
método parece trazer ganhos adicionais para os voluntarios. Posto isto, existe a
necessidade de desenvolver um estudo que demonstre quais sao os beneficios a
longo prazo, uma vez que a curto esta comprovado cientificamente que eles existem.

A realizagdo do método mostrou-se necessario para otimizar os ganhos de forga
e resisténcia muscular. Para o processo de hipertrofia muscular, a realizacdo deste
método parece trazer ganhos adicionais para os voluntarios. Os resultados do
presente estudo mostram que as realizagcdes do método combinado de tipos de forca
com baixas cargas resultaram em. aumentos similares tanto no supino como no
agachamento na forga de 1RM

Também Silva, et al (2022) verificaram a relagao entre a autoestima e as lesdes
musculo esqueléticas em praticantes de musculagcdo, em estudo quantitativo, e
transversal, com 72 praticantes de musculacdo, com Escala de Autoestima de

Rosenberg.



A maioria das lesbes em praticantes de musculagéo foi na regido lombar e a
estética foi a principal causa de adesao a este tipo de atividade fisica. Os individuos
que tinham um maior tempo de pratica da musculagao possuiam uma autoestima mais
elevada. Segundo tratando de lesdes afirmam que ha um desconhecimento sobre as
mesmas. A grande maioria dos praticantes de musculagdo adolescentes, nunca foi
abordada durante um treino por um professor para falar sobre esse assunto,
ressaltando assim a importancia de abordar esse tema ja que ele € um fator causador
de lesdes. A maioria das lesdes em praticantes de musculagao foi na regido lombar
e a estética foi a principal causa de adesao a este tipo de atividade fisica.

Cardoso (2019) sobre isso, avaliou a postura de jovens adultos praticantes de
TF, a partir de estudo de delineamento quantitativo, transversal, descritivo e de carater
aplicado 17 individuos do sexo masculino. O procedimento decorreu de uma
anamnese e o protocolo de avaliagéo da Portland State University, que utiliza fotos e
calculos, para identificar o percentual do indice de corre¢cdo postural (ICP) na regido
da Cabeca e do Pescogo (RCP), da Coluna Dorsal e Lombar (RCDL); do Abdémen e
Quadril (RAQ) e dos Membros Inferiores (RMI) Independente do tempo de pratica em
TF ha presencga de desvios posturais leves.

Fato que ressalta a necessidade de incluir avaliagdes periddicas ao programa
de treinamento, a fim de diagnosticar a presenca e atuar na corre¢cdo de desvios
posturais.

Independente do tempo de pratica em musculacdo ha presenca de desvios
posturais leves. Fato que ressalta a necessidade de incluir avaliagdes periddicas ao
programa de treinamento, a fim de diagnosticar a presenga e atuar na corregcéo de

desvios posturais.



5 CONSIDERAGOES FINAIS

Verificou-se com o estudo que a musculacdo € uma atividade fisica muito
praticada entre os adolescentes. Os estudos selecionados para analise da discussao
normalmente falam dos cuidados que deve-se ter em relagao a pratica da musculagao,
porém ainda é necessario relacionar essa atividade com o desequilibrio nos
adolescentes.

Para que isso ocorra recomenda-se que a musculagao quando praticada por
adolescente tenha um acompanhamento do profissional da area, monitorando e
orientando quanto a realizagao dos exercicios de maneira a garantir que 0 mesmo nao

impacte no desenvolvimento postural desse adolescente.



REFERENCIAS

AVELAR, et al. Effects of order of resistance training exercises on muscle
hypertrophy in young adult men. Appl Physiol Nutr Metab. 2019.

AMADIO, A.C.; SERRAO, J.C. Contextualizacdo da biomecanica para a
investigacdo do movimento: fundamentos, métodos e aplicagbes para analise da
técnica esportiva. Revista Brasileira de Educac¢ao Fisica e Esporte, Sdo Paulo,
v.21, p. 61-85, dez. 2007.

BONAZZA, et al. Percepgoes posturais e autocuidado em adolescentes. TCC-
Fisioterapia, 2022

CARDOSO, Marco Aurélio et al. Avaliagao Postural em Adultos Praticantes de
Treinamento de Forga. 2019.

CHEIK, Nadia Carla; REIS, Ismair Teodoro; HEREDIA, Rimmel Amador Guzman;
VENTURA, Maria de Lourdes; TUFIK, Sérgio; ANTUNES, Hanna Karen M; MELLO,
Marco Tulio. Efeitos do exercicio fisico e da atividade fisica na depressao e
ansiedade em individuos idosos. Revista Brasileira de Ciéncia e Movimento,
Brasilia, v.11, n.3, p.45- 52, jul./set. 2003.

CARROLL, K. B.Skeletal Muscle Fiber Adaptations Following Resistance
Training Using Repetition Maximums or Relative Intensity. 2019.

COSTA, Vera.Efeitos de um programa de treino combinado de trés métodos
de forgca em jovens adultos. [Dissertagdo de mestrado, Instituto Politécnico de
Bejal. Repositorio  Cientifico do  Instituto  Politécnico de  Beja.
https://hdl.handle.net/20.500.12207/5825. Acesso em 14 out 2023.

DANTAS, Estélio H. M. Alongamento e Flexionamento. 5% ed. Rio de Janeiro:
Shape, 2005.

GONCALVES, Lucas Souto et al. Depresséao e atividade fisica: uma revisdo. 2018.
GIL, A. C. Como elaborar projeto de pesquisa. 5. ed. Sdo Paulo: Atlas.2010.

LACERDA, Thailla Alyssa de Santana. A pratica da musculagao na prevengao
do sofrimento psiquico em adultos jovens. 2022.

MADEIRA, Otavio Fernandes. Avaliagdo da eficacia do treinamento resistido em
relacdo a composi¢cao corporal e postura de alunos iniciantes. Educag¢ao Fisica
Bacharelado-Tubarao, 2020.



NAHAS MV. Atividade fisica, saude e qualidade de vida: conceitos e sugestoes
para um estilo de vida ativo. 6. ed. Londrina: Midiograf; 2013.

PARREIRA FILHO, Leonardo Costa. A Pratica Da Musculagdao No Controle Da
Ansiedade E Depressao Em Jovens Adultos. 2022.

PELUSO, M.A.M. Alteragcoes de humor associadas a atividade fisica intensa
(Tese de doutorado). Sao Paulo: Universidade de S&o Paulo; p.1-231, 2003.

SILVA, Adriana Brondani Pagliarin et al. Postura corporal de jovens recrutados
para o servigo militar obrigatério: estudo longitudinal. 2019.

SILVA, Rodrigo Pereira et al. Nivel de conhecimento de praticantes de musculagao
sobre o equilibrio muscular de quadriceps e isquiotibiais. Revista Higei@-Revista
Cientifica de Saude, v. 4, n. 7, 2022.

SILVA, Vitor Henrique; DE SOUZA, Vinicius Fernandes; INHOTI, Priscila Almeida.
Relacdao Entre Autoestima E Lesbes Musculoesqueléticas Em Praticantes De
Musculagao.Coletédnea de Trabalhos de Conclusao de Curso de Graduagdo em
Fisioterapia, v. 1, n. 1, 2022.

SARAN, Ashrita; WHITE, Howard. Evidence and gap maps: a comparison of different
approaches. Campbell Systematic Reviews, [s.l.], v. 14, n. 1, p. 1-38, 2018.

WERNECK NETO, A. L. S. Tratamento da depressao e dos sintomas motores na
doencga de parkinson: estudo com um antagonista 5- ht2a/c. 2009. 131 f. Tese
(Doutorado) - Curso de Medicina, Universidade Federal do Rio de Janeiro, Rio de
Janeiro, 2009.



AGRADECIMENTOS

Agradecemos a Deus primeiramente, forga a qual depositamos nossa fé.

A nosso orientador M.e Adelmo José de Andrade por suas colocagdes e
direcionamentos. sem eles nao teriamos construido esse trabalho.

Aos nossos familiares e amigos pela compreensao, pela motivagao, pelas

trocas de experiéncia e aprendizados.






	Microsoft Word - TCC - TREINO DE MUSCULAÇÃO NA VIDA DOS JOVENS E A INFLUÊNCIA DOS DESEQUILIBRIOS MUSCULARES
	FICHA CATALOGRÁFICA - Treino de musculação na vida dos jovens e a influência dos desequilíbrios musculares
	Microsoft Word - TCC - TREINO DE MUSCULAÇÃO NA VIDA DOS JOVENS E A INFLUÊNCIA DOS DESEQUILIBRIOS MUSCULARES

