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Resumo

Com o passar dos anos estd cada vez mais claro que o cuidado da saude é
primordial para uma vida mais longa e sauddvel, dentre os cuidados com
alimentacdo, saude mental e a prdtica de exercicios fisicos, nos deparamos
com vdrios cuidados que devemos exercer. Esta pesquisa classifica-se quanto
a abordagem de um estudo qualitativo, de objetivo exploratério, de natureza
aplicada por meio do procedimento pesquisa de campo. Utilizamos como
insfrumento para geracdo dos dados um questiondrio aberto. O exercicio e a
alimentacdo, se ndo executados de forma adequada, podem causar varios
danos fisicos, levando seu corpo hd um limite que ndo é o correto. Pode
ocorrer, desde desmaios a rupturas musculares graves. Lembrando que o
cuidado com a lesdo muscular ndo é somente no esporte, muitas vezes em
Casa no nosso dia a dia, com a rotina, deixamos muitas vezes de executar os
movimentos corretos, pegando peso com md postura e uma série de outros
fatores que possam nos machucar.

Palavras-chave: Lesdes. Exercicio fisico. Profissional de Educacdo Fisica.

1 INTRODUCAO

Com o passar dos anos estd cada vez mais claro que o cuidado da
saude é primordial para uma vida mais longa e sauddvel, dentre os cuidados
com alimentacdo, saude mental e a prdtica de exercicios fisicos, nos

deparamos com vdrios cuidados que devemos exercer. Qual o preco a ser
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pago por ter maus hdbitos como, sedentarismo e procrastinacdo? Nnosso
corpo € uma maquina projetada para estar sempre se movimentando.

Porém, lesdes em exercicios mal projetados, sendo em uma academia
ou em qualguer outra drea pode Ihe causar uma “fremenda” dor de cabeca,
0s movimentos executados de maneira errada podem ser um tanto quanto
similares ou piores do que os maus hdbitos listados anteriormente, por isso que
devemos ter alguns pequenos cuidados, como excesso de carga, mal
posicionamento, até mesmo uso de algumas substdncias sem prescricdo
méedica.

E de suma importédncia o movimento do corpo, entdo o medo das
lesdes ndo pode fazer com que vocé deixe de executar algum exercicio,
mesmo sendo dores cronicas ou doencas musculares, com a busca de um
profissional recomendado para cada drea e respeitando seus limites, sempre
serd muito importante fortalecer seu corpo.

A busca constante por um corpo perfeito tem sido intensa no mundo
fitness, algumas pessoas procuram por academias no intuito de buscar satde
e bem-estar, no entanto, existem aquelas que vao em busca do tdo sonhado
fisico invejavel com musculatura bem definida, mas algumas das vezes nessa
procura por superacdo pessoal, acabam erguendo peso além de sua
capacidade, fazendo o uso indevido de anabolizantes e se lesionando, as
vezes lesdes leves e outras irreversiveis. Em contrapartida tem o desgaste
natural dos musculos, que ndo possuem mais seus nutrientes para fazer sua
regeneracdo de forma correta, sendo assim necessdrio o uso de suplementos.
De acordo com Hillman (2002) apud Oliveira (2011) “Devemos levar em conta,
além preparo fisico e mental, roupas e calcados adequados, fatores
climdaticos e alimentacdo equiliorada com a ingestdo de muito liquido e
repouso adequado entre jogos e competicdes”.

Uma lesdo no exercicio fisico pode ser gerada de vdarias formas, até
mesmo por uma fadiga muscular ou falta de hidratacdo, lesdées musculares
podem ser divididas em trés (3) diferentes graus. Em sintese, o objetivo deste
artigo €& discutir teorias e prdticas (opinides de profissionais de Educacdo

Fisica) sobre o tema lesdes e exercicio fisico.
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2 DESENVOLVIMENTO

Essa € uma pesquisa, classifica-se quanto a sua abordagem de maneira
qualitativa, pois, iremos abordar varios assuntos recorrentes nos ambientes
onde se torna desafiador a abordagem de todos os alunos, pelo fato de serem
muitos e de poucos confinuarem a atividade fisica por longos periodos, seja
por falta de dnimo ou por nGo conseguirem o resultado esperado em um curto
espaco de tempo.

A populacdo desta pesquisa foram os profissionais de Educacdo fisica
bacharéis que atuam em diversos campos da educacado fisica. J& a amostra
(que € cirurgicamente precisa) foi composta por cinco profissionais de
Educacdo Fisica.

Com o objetivo exploratério, para esclarecer e agregar em nossa
pesquisa sobre a boa alimentacdo e a prdtica consciente de exercicios fisicos
e da importdncia da anamnese para prevenir os alunos/atletas de possiveis
lesdes durante e depois dos treinos, e estar sempre um passo a frente para
fornecer o melhor profissionalismo na drea de Educacgdo Fisica onde, muitas
vezes, € prejudicada pois ndo se consegue atender a todos.

O instrumento para geracdo de dados foi um questiondrio aberto (onde
os profissionais poderdo responder de forma dissertativa). As perguntas serdo
voltadas para sua pratica profissional, onde foi indagado se treina, como é
sua alimentacdo, qual a taxa de desisténcia dos alunos, se ja fez algum teste
fisico, se reconhece a importdncia da anamnese antes do exercicio fisico etc.

Deixando claro que esse questiondrio ndo passou por comité de ética e
que os pesquisadores irdo garantir o anonimato dos docentes de Educacdo
Fisica para ndo haver constrangimentos e garantir sua integridade.

No capitulo que segue, iremos apresentar e problematizar todas as
consideracdoes dos profissionais de Educacdo Fisica. Iremos replicar as
perguntas e em seguida discutiremos.

Utilizaremos a abreviacdo “PROF” mais o numero referente a cada
profissional participante: “PROF 1" e “PROF 2’ sucessivamente. Primeiramente

perguntamos, na questdo 01, as idades e na questdo 02, com qual género a
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populacdo e amostra se identificava, respectivamente, constatamos que
100% dos profissionais de Educacdo Fisica tém mais de trintfa anos e se
identifica com género heterossexual, sendo um profissional de Educag¢do
Fisica atuando no SUS (Sistema Unico de Saude) com idosos € os outros 80%
atuam na modalidade de musculacdo em academias da regido.

Na questdo 03 problematizada nesse questiondrio foi sobre a
importGncia da anamnese com 0s alunos em suad iniciacdo Nos exercicios
fisicos, apresentada na tabela a seguir:

Ocorreu que 100% dos professores de Educacdo Fisica, responderam
que é importante, indicando suas ressalvas, onde podemos perceber que a
anamnese € uma ferramenta de muita importéncia para conhecer o aluno e
suas dificuldades, fazendo com que o professor consiga de maneira mais
eficiente ajudar o aluno a conseguir conquistar seus objetivos.

J& na questdo 04 foi constatado que a maioria pratica exercicios fisicos
de 3 a 5x por semana, que € muito importante a experiéncia prdtica para que
sua experiéncia fambém ajude o aluno a executar de forma correta os
movimentos propostos.  Na pergunta seguinte, 05, que foi se alguma vez ja
sofreram alguma lesdo no exercicio fisico, a maioria respondeu que ndo, mas
o (PROF 01) respondeu, “ndo na musculacdo, mas em geral, tendinite por
sobrecarga de impacto”, onde fica claro que ndo s6 na musculacdo ou No
atletismo, mas muitas vezes em movimentos repetitivos, em tarefas do dia a
dia se ndo executadas com cuidado podem causar sérios riscos a savde.

Muito importante a nutricdo adequada, onde indagamos, na questdo
06, se a dalimentacdo sauddvel ajuda na promocdo, prevencdo e
recuperacdo de lesdes no exercicio fisico, onde todos mostraram respostas
positivas evidenciando a importéncia de uma nutricdo sauddvel, onde (PROF
03) destacou, “A alimentacdo programada estd relacionada contra doencas
cronicas e ajuda no emagrecimento”; e (PROF 04) “alimentacdo pode
prevenir lesdes e podem combater as inflamacdes”, como podemos ver na
tabela a seguir:

Assim podemos constatar que uma alimentacdo sauddvel e ingerida

em porcoes corretas ajuda na regulacdo do corpo como um todo, dando
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resultados mais eficientes na hipertrofia € no emagrecimento, que vai de
enconfro a um “tabu” em que € preciso comer pouco ou nada para perder
peso, onde as pessoas em vez de se alimentar corretamente num periodo de
trés em frés horas, aderem a dietas nGo convencionais para chegar a um
objetivo, mas acabam se prejudicando.

Segundo Clebis e Natali (2001, p. 2), “as lesdes musculares podem ser
entendidas como qualquer alteracdo que promova um mau funcionamento
do musculo, seja ela morfolégica ou histoquimica”. De acordo com Clebis e
Natali (2001. p. 2):"(...) essa busca por um corpo perfeito tornou-se o objetivo
de jovens e adultos, homens e mulheres e, principalmente, o slogan das
academias que, cada vez mais, oferecem modalidades diferentes para seus
alunos, a fim de induzi-los a prdtica de atividade constante. Para alcancar
seus ideais, muitos individuos sacrificam-se e dietas radicais e exercicios
extenuantes, principalmente os de sobrecarga progressiva, ndo respeitando
seus limites, ou seja, sexo, condicdo fisica etc.".

Clebis e Natali (2001), apontam que muitas sGo as causas sobre o que
realmente provoca uma lesdo muscular, estudos indicam a influéncia de
fadiga muscular, de ma alimentacdo, ion cdlcio (responsavel pela contracdo
do musculo cardiaco) e de compostos reativos do oxigénio (CRO).

Uma alimentacdo sauddvel é essencial para o atleta de qualquer
modalidade, seja ela musculacdo, atletismo, ciclismo, entre outras, e até
mesmo no automobilismo onde o piloto sofre com a forca G, se ndo estiver
sauddvel pode até desmaiar e causar um acidente muitas vezes fatal.

Na questdo 07 abordamos a importéncia da prdatica do exercicio fisico
para prevencdo de lesdo. Todos os entrevistados concordaram que sim, O
exercicio fisico € muito importante para prevenir lesdo, ainda complementa o
(PROF 01) “sim, desde que bem orientados. Pois a sobrecarga pode gerar
lesdo muscular e articular principalmente”.

Na questdo 08 perguntamos sobre a importdncia dos testes fisicos. Todos
falam que € muito importante e ainda complementam que é bom para
acompanhar a evolugcdo do aluno e se a intensidade que estd colocando no

treino estd correta. Aproveitando sobre os testes fisicos, na questdo 09
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perguntamos as profissionais se eles ja tinham feito algum teste fisico. Dos 5
entrevistados 2 nunca fizeram. Os 3 que responderam sim ainda
complementaram com o tipo de teste, onde PROF 01 aponta “sim, forca
explosiva de MMII E MMSS, agilidade. Forca-resisténcia abdominal, Teste dos 6
minutos”; PROF 03, “teste de flexibilidade (banco de Wells)” e PROF 04, *sim,
Vo2max corrida”, os demais nunca fizeram testes fisicos.

Na questdo 10, o treino de alta intensidade aumenta a possibilidade de
lesdoe Os (PROF 03,04,05) responderam que sim, pois aumentando a
infensidade e a carga € mais facil de se machucar, porém complementam
que com uma alimentacdo equiliborada e com ajuda de um profissional de
Educacdo Fisica € mais seguro. Para os (PROF 01, 02) depende muito do
preparo fisico de cada atleta, ainda complementa o (PROF 01)
“condicionamento fisico, tempo de prdtica do aluno. Mas em geral, se faz
necessario o planejamento e a periodizacdo adequadas para evitar as lesdes
musculares e artficulares, se ndo bem orientados a médio e longo prazo
podem causar danos nos alunos”.

Numa situacdo em que o atleta se depara lesdes musculares, a Unica
alternativa € que ele seja encaminhado para o hospital onde o médico ird
tomar todas as medidas possiveis para que possa minimizar o impacto do
trauma, no caso de uma lesdo de grau 3, onde hd perda de fungcdo muscular
(ruptura do musculo), € menos provavel uma regeneracdo. O nivel de
inflamacado, se a lesdo é aguda ou crénica, e a funcionalidade sdo fatores
determinantes para avaliar a condicdo do trauma (WEISS, 1987 apud
OLIVEIRA, 2011). "(...) uma vez que o interesse pela prdtica da musculacdo
vem aumentando e em consequéncia o nUmero de academias, os artigos
que tratam de lesdes em academias de musculacdo, em geral, ndo foram
publicados a partir de estudiosos de Educacdo Fisica. Sendo assim o estudo
de lesdo muscular e\ou articular poderd, de certo modo, subsidiar o frabalho
dos profissionais da drea de Educacdo Fisica, a fim de que seja possivel
diminuir sendo extinguir o niUmero de alunos que passam por este tipo de
lesdes" (OLIVA; BANKOFF; ZAMAI, 1998, p. 16).
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A questdo 11 perguntamos sobre como € sua alimentacdo durante a
semana e aos finais de semana, a maioria dos entrevistados responderam ter
uma alimentacdo equilibrada, com uma pequena variagcdo aos finais de
semana, com excecdo do PROF 02 que diz “todas as alimentacodes livres”, que
€ arealidade de muitos alunos.

Assim como demonstra o grafico 01, a maioria dos professores, deste
questiondrio, ndo possuem cuidados especificos com alimentacdo, que é a
realidade de muita gente, na maioria das vezes pela falta de tempo por conta
darotina acelerada, de montar uma alimentacdo balanceada. Isso quer dizer
que todo mundo sabe como se alimentar corretamente, mas nem todos
conseguem. Nessa pesquisa em que foram entrevistadas 5, pessoas podemos
ver a diferenca de alimentacdo, onde 60% se alimentam sem cuidados
especificos e 40% tenta seguir uma dieta balanceada, agora imagine isso a
niveis de cidades ou estados, o nUmero de pessoas que se alimentam de
forma correta ird cair e o que se alimentam sem cuidados ou exagerada
praticamente dobrard.

E a questdo 12 perguntamos sobre a taxa de desisténcia na academia
e qual o principal fatore Todos responderam que a taxa de desisténcia é muito
alta, e que os motivos vao desde a falta de hdbito de fazer exercicios, rotina
do dia a dia, economia e a principal a falta de motivacdo.

No grdfico 02 vemos a taxa de desisténcia, onde os profissionais de
Educacdo Fisica indicaram os motivos da evasdo, onde constatamos que na
maioria das vezes as pessoas estdo deixando de lado o cuidado com o corpo
seja por desmotivacdo ou rotina, e até mesmo por ndo terem recursos para se

manter na academia.

3 CONCLUSAO

Nesse estudo vimos que o exercicio e a alimentacdo, se ndo
executados de forma adequada, podem causar varios danos fisicos, levando
seu corpo hd um limite que ndo € o correto. Pode ocorrer, desde desmaios a

rupturas musculares graves. Também vimos que quando sentimos um indicio
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de lesdo devemos procurar um profissional, pois quanto maior o grau da sua
lesdo mais demorada e dificil serd sua recuperacdo, e que € de suma
importéncia o fortalecimento de nossa musculatura esquelética e
articulacoes para tarefas do nosso dia a dia e para ter uma melhor qualidade
de vida.

Lembrando que o cuidado com a lesdo muscular ndo é somente no
esporte, muitas vezes em casa no nosso dia a dia, com a rotina, deixamos
muitas vezes de executar os movimentos corretos, pegando peso com ma
postura e uma série de outros fatores que possam nos machucar. Por isso
devemos praticar exercicios diariamente, fortalecendo nossa musculatura e
concertando nossa postura, ndo somente pensando em competicdes, mas
sim na qualidade de vida e livre de fatores que possam nos frazer riscos.
Nenhuma pessoa deve praticar Exercicios Fisicos sem orientacdo de um
profissional formado e capacitado. E notério que essa pratica traz beneficios
para a saude, e proporciona qualidade de vida, melhora a estética e
aprimora até mesmo o desempenho atlético. Entretanto, a prdtica errada e
sem orientfacdo pode ocasionar prejuizos G saude (FREITAS, 2013 apud
BORGES, 2022).

EntGdo o direcionamento de um profissional de Educacdo Fisica
devidamente capacitado € mais que indispensdvel para todos alcangcarem

seus objetivos com saude e seguranca.
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Tabela 1 - Respostas dos sujeitos acerca se acha importante fazer anamnese com os alunos
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PR w1 Sim, &€ uma ferramenta importante para o plangjamento adequado de
treinamento. Pois possibilita o reconhecimento dos objetivos, histdrico
clinico e contexto do individuo.

PROF 02 Sim, porgue na anamnese vocé ira saber se o aluno possui alguma
limitacdo que podera afetar no seu treino.

PROF 03 Sim, pois ajuda a identificar situacbes que poderdo ocasionar questbes
relacionadas as suas doencgas.

PROF 04 Sim, importante para identificar o quadro clinico do aluno.

PROF 05 Sim.

Fonte: Fonte: dos autores (2024).

Tabela 2 - Respostas dos sujeitos acerca se a alimentacdo sauddvel estd ligada diretamente
d promocdo, prevencdo e recuperacdo de lesdes

PROF 01 Sim, principalmente na recuperacio

PROF 02 Sim, a alimentacdo € importante em todas as situactes.

PROF 03 5im, a alimentacio programada esta relacionada confra doencas crinicas e
ajuda no emagrecimento.

FPROF 04 Sim, alimentacao pode prevenir lesdes e podem combater as inflamacoes.

PROF 05 S5im, a partir do momento que vocé treina e tem um objetivo, vocé faz uma
dieta, nesse sentido automaticamente, vocé se fortalece melhor diminuindo
lesBes.

Fonte: Fonte: dos autores (2024).

Grdfico 1 - Como é sua alimentacdo durante a semana? E nos fins de semana?
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M Possui alimentagdo saudavel M 5em cuidado especifico com a alimentagdo

Fonte: Fonte: dos autores (2024).

Grdfico 2 - Qual a taxa de desisténcia da academia/treino? E qual o principal fator?
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Fonte: Fonte: dos autores (2024).

Fonte
Fonte:
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