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APRESENTACAO

A presente obra nos chama a atencdo, pois, fomenta uma reflexdo a partir
de diferentes elementos, os quais, muitas vezes passam despercebidos em nosso
cotidiano, porém, quando visualizados, demonstram o quanto plural é a constituicao
do “campo” académico e cientifico da Educacao Fisica. Neste sentido, o volume dois
do e-book “Desdobramentos da Educacgao Fisica Escolar e Esportiva”, configura-se
numa obra composta por dez artigos cientificos, os quais estédo divididos em dois eixos
tematicos. No primeiro eixo intitulado “Esporte e Treinamento”, & possivel encontrar
estudos que discutem e apresentam tanto aspectos relacionados a avaliacéo, aplicacao
de testes e exercicios, e como estes impactam no corpo humano, quanto estudos
que abordam o esporte, por um viés técnico e tatico ou que buscam compreender
a construcao de seus significados, de tal fen6meno, em locais especificos. No
segundo eixo intitulado “Educacao Fisica Escolar e Comunidade”, é possivel verificar
estudos que discutem aspectos da Educacéo Fisica Escolar a partir da percepgéo do
professor, ndo obstante, pesquisas que abordam a construcéo, aplicacao e avaliacao
de projetos extensionistas nas comunidades, bem como, da pratica do futebol e a
relacdo comportamental da familia com o sujeito praticante. O presente e-book retne
autores de diversos locais do Brasil e do exterior, por consequéncia, de varias areas
do conhecimento, os quais abordam assuntos relevantes, com grande contribuicao
no fomento da discusséo dos temas supracitados.

Portanto, é com entusiasmo e expectativa que desejo a todos uma boa leitura.

Wendell Luiz Linhares
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CAPITULO 4

EXERCICIOS RESISTIDOS EM ADOLESCENTES DO SEXO
MASCULINO COM HIPERLORDOSE LOMBAR

Givanildo de Oliveira Santos

Docente do Curso de Educacéo Fisica
Bacharelado da Faculdade de Piracanjuba
GO - (FAP).
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RESUMO: Nos dias atuais ha uma grande
procura dos adolescentes pela pratica da
musculacdo, e muitos desses jovens possuem
algum desvio postural, como a hiperlordose
lombar. Neste presente trabalho nosso objetivo
resistidos
podem melhorar e também como pode piorar
a hiperlordose lombar nos adolescentes do
sexo masculino. A pesquisa se trata de uma

e mostrar como 0S exercicios

revisdo de literatura, tirados de artigos e
trabalhos baixados de revistas e livros com
temas relacionados ao assunto. Ha uma
grande procura dos adolescentes do sexo
masculino pela pratica de exercicios fisicos.
Muitos desses que possuem uma hiperlordose
lombar, quando ha a realizagcdo correta, com
um profissional habilitado, fazendo um plano
conforme suas limitagcbes, para melhorar a

musculatura envolvida no desvio. Quando

Desdobramentos da Educacao Fisica Escolar e Esportiva 2

nao a uma realizagdo correta e uma postura
indesejada, no exercicio realizado pudesse
haver um aumento no grau do desvio postural.
PALAVRAS-CHAVE: Exercicio Fisico; Coluna
Vertebral; Desvio Postural.

EXERCISES RESISTED IN ADOLESCENTS
OF MALE SEX WITH HYPERLORDOSE
LOMBAR

ABSTRACT: Nowadays there is a big demand
for bodybuilding exercises among adolescents,
but most of these young people have some
postural deviation, like lumbar hyperlordosis.
In this present work, our objective is to show
how resistive exercises can improve and also
worsen the lumbar hyperlordosis in teenagers
of the male sex. The research is about a
literature review, from articles and research
work from magazines and books, with related
topics about the subject. There's a big number
of male adolescents looking to exercise. Many
of them who have lumbar hyperlordosis, when
diagnosed, can, with a qualified professional,
make a plan according to its limitations and
in the

improve the musculature involved

deviation. When lacking a correct diagnosis
and having undesired posture, the performed

exercise could increase the degree of postural

deviation.
KEYWORDS: Physical Exercise; Spine;
Postural Deviation
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INTRODUGCAO

A musculagao tornando se cada vez mais popular entre os adolescentes, na
busca de melhorar sua forma fisica (SANTOS; BRITO; SILVA, 2015). Os exercicios
resistidos, conhecidos popularmente como musculagdo, sdo movimentos repetitivos
de contracdo muscular, podendo ser praticado por fins estéticos ou promocéao de
saude. Anteriormente eram praticados pela busca do "corpo perfeito", pois ndo se
havia muitos estudos para provar a eficiéncia na promoc¢ao da saude. Nos ultimos
anos pode-se notar que os exercicios resistidos trazem varios beneficios para os
praticantes, para se obter o maximo de resultados, sem o aparecimento de lesdes,
deve ter um trabalho voltado ao treinamento de forca, visando melhorar todas as
aptidoes fisicas (SANTOS et al., 2015).

Na ultima década tem crescido muito a procura dos adolescentes pela pratica de
exerciciosdeforca, as vezes influenciados de forma errada, por meios de comunicacao,
tentando alcancar o corpo perfeito, com o intuito de melhorar sua estética corporal,
podendo ocasionar futuras lesdes (BARROS, 2009).

Baseado no estudo realizado, um grande nimero de adolescentes com patologias
na coluna vertebral, como a hiperlordose lombar. Uma grande parte desse numero
€ pela ma postura ou até mesmo pela pratica de exercicios fisicos com uma ma
orientac&o e com a carga excessiva provocando a postura inadequada. Desde a base
escolar os jovens tendem a utilizar postura inadequada, carregam uma sobrecarga
excessiva nas costas, proporcionando a facilidade de desenvolver um desvio nas
curvaturas da coluna lombar (ZAPATER et al., 2004).

Este estudo demonstra as consequéncias que os adolescentes podem ter no
futuro se ndo houver uma avaliagdo postural correta antes da pratica dos exercicios
fisicos, para ndao haver uma piora no desvio, se houver, ou para nao modificar a
lordose fisioldgica.

Os exercicios resistidos acompanhados por um profissional habilitado e
especializado podera desenvolver melhorias, e auxiliar em outros tratamentos como
a reeducacéo postural global (RPG) para adolescente que possuem uma lordose
lombar com angulagao acima do normal.

Objetivou-se estudar os beneficios da musculacao e as possiveis complicacdes
em adolescente de ambos 0s sexos que possuem lordose fisioldgica anormal.

EXERCICIOS RESISTIDOS

Os exercicios resistidos ou musculagdo sdo apenas uma forma de definir um
jeito variavel de se promover a resisténcia, podendo ser feitos com pesos ou elasticos,
sempre mantendo um pensamento em promog¢ao a saude ou a parte estética. Os
exercicios resistidos fazem parte de programas para condicionamento fisico, nao
visando so6 a parte estética, mas sim, a parte de se melhorar a postura, a musculatura
e o sistema respiratério (FLECK; KRAEMER, 2007).
El
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Em relacdo ao sistema esquelético a melhora surpreendente no equilibrio,
fortalecimento lombar e promoc¢ao ao aumento de forca. Ajuda na correcao de algumas
patologias, quando acompanhado de profissionais habilitados (BRODERICK et al.,
2006).

Em relacdo a seguranca o0s exercicios resistidos causam uma melhora
significante em prevencado a: torcOes, aceleracdo e desaceleracdo de movimento,
impacto, equilibrio, dito isso sabendo a proporcédo que se pode causar a pratica de
exercicios resistidos tendo em forma que a promocéo a saude sempre em primeiro
lugar e sabendo se que 0 peso ndo sera o mais importante e sim a forma correta de
se fazer o exercicios resistidos tendo em base a vida futura e ndo correndo risco de
haver lesbes preocupantes com o futuro proximo (FLECK; KRAEMER, 2006).

O treinamento resistidos proporcionar: o aumento da forca muscular, a
melhora do condicionamento cardiorrespiratorio, a redu¢cao de gordura, o aumento
da densidade 0ssea, a melhora do humor e da autoestima, reducédo da ansiedade
e reduz os sintomas de depressdo. Sabe-se que os beneficios a saude ocorrem
mesmo quando a pratica de exercicio fisico é iniciada em uma fase tardia de vida, por
sujeitos sedentérios, sendo benéfica inclusive para portadores de doencas crénicas.
O treinamento resistido ira proporcionar aumento na capacidade nos ligamentos,
tenddes e no sistema 6sseo (FLECK & KRAEMER, 1999).

Os exercicios resistidos ou exercicios de for¢a, influencia na promogéao de saude,
o praticante desenvolve melhoras significantes em todo o sistema muscular, ganho
de forca, melhora a respiracdo, melhora a postura corporal, fortalecimento muscular
e articular, disposicao para praticar qualquer atividade fisica. Muitas das pessoas que
frequentam a sala de musculag¢ao, sendo que os principais objetivos delas n&o seriam
a estética, e sim, a procura por promog¢ao de saude e também melhorar sua parte
mental e psicoldégica (CORONA, 2006).

MUSCULACAO E OS ADOLESCENTES

A musculagao auxilia no desenvolvimento do adolescente, em seus aspectos
fisicos principalmente, como forca, agilidade, desenvolvimento muscular, sistema
esquelético, e psicolédgico (VIEIRA; PRIORE; FRISBERG, 2002).

A musculacdo mesmo nao sendo capaz de promover rapida perda de gordura,
apresenta diversas vantagens em relagdo a outros métodos de treinamento, aumento
da massa muscular, a qual ocorre devido ao efeito anabdlico do exercicio resistido
e estabelecendo melhor qualidade de vida, para o organismo que se encontra em
processo de evolucdo, é importante a realizacdo de atividades fisicas de forma
sistematica e metodologicamente organizada, dirigida a cada grupo etario (PRIORE,
1998).

Condigdes socioecondmica facilita 0 acesso a instituicbes organizadas de pratica
de esporte (academias, clubes, entre outros); além disso, jovens pertencentes a
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classes sociais mais elevadas, em geral, limitam-se ao desenvolvimento de atividades
estudantis, o que poderia justificar um maior tempo disponivel para lazer; associando-
se melhores condi¢des sociais com melhor nivel cultural, pode-se pensar que tais
individuos estariam mais preocupados em desenvolver atividades fisicas de forma
regrada, visando a promocao da saude (OEHLSCHLAEGER et al., 2004).

HIPERLORDOSE LOMBAR

Segundo Barone et al. (2010) podemos definir lordose sendo uma das curvaturas
fisiolbgicas presente na coluna vertebral, estando presente na parte lombar e cervical,
quando o angulo da mesma é aumentado chamamos de hiperlordose lombar, pelo
fato ser uma curvatura anormal. A coluna vertebral & formada por algumas curvaturas
fisiolbgicas para que possa suportar os impactos realizados pelo nosso corpo.

Um desses desvios e a hiperlordose lombar, citada na coluna lombar entre as
vértebras L1 a S1, mesma e consequéncia de uma antevisao pélvica, que pode ser
provocada por desequilibrio muscular, fraqueza nos musculos abdominais e gluteos e
encurtamento na musculatura lombar, consequentemente havendo um realinhamento
das outras curvas como forma de compensacao (BARONE et al., 2010).

Conforme Barbosa et al. (2011) a lordose lombar fisiol6gica, pode variar entre
31° e 79°, podemos diagnosticar uma hiperlordose lombar quando a curvatura esta
em angulacao acima da fisiologica. A hiperlordose na adolescéncia pode aparecer por
varios fatores, sendo eles a ma postura tanto no dia a dia, sendo muito frequente entre
os adolescentes atuais, ou em pratica de exercicios fisicos junto com uma sobrecarga
excessiva, a obesidade é um fator que podera levar ao aumento de desvios posturais
(BARBOSA et al., 2011).

A hiperlordose lombar possuem alguns aspectos musculares para o
aparecimento, como desequilibrio de alguns musculos, principalmente a parte do
quadril, principalmente no abdémen (MARTINS; HENRIQUE; MARANHAO N, 2011).

Os jovens possuem a probabilidade de desvios posturais por ma postura,
sentados em salas de aula, com aparelhos celulares, ou mesmo carregando
sobrepesos, como: mochilas escolares, ocorrendo desequilibrio musculaturas
estabilizadores, acarretando em patologias na coluna lombar. A falta de exercicios
fisicos, alongamento das musculaturas, poderdo encurtar musculatura, desenvolvendo
a super compensacao, ocasionando problemas na coluna vertebral (MARTINS et al.,
2011).

Segundo Martins etal. (2011) através de estudos mostraram que todos os meninos
com hiperlordose lombar sao ativos. Isso mostra que adolescentes praticantes de
exercicios fisicos, possuem um desequilibrio muscular, tanto na forga, flexibilidade ou
fraqueza de alguns musculos.
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HIPERLORDOSE E MUSCULACAO EM ADOLESCENTES

Apratica de exercicios resistidos para adolescentes aumentou nos ultimos quinze
anos, com o objetivo superficial, a estética corporal, ndo levando em consideracéo a
realizacao correta do exercicio fisico ou ndo havendo um profissional habilitado para
supervisionar. Cada vez mais a midia impde um padrao que seria o “corpo perfeito”,
da forma que todos devem ficar, sem se importar com as consequéncias (FERREIRA,
2005).

Viera; Priore e Fisberg (2002) diz que a pratica do exercicio fisico pelo jovem
€ uma forma de melhor seu desenvolvimento na sua parte fisica, motora e mental.
Segundo Lellis e Cortez (2016) a musculagao por ser um levantamento de peso,
requer alguns aspectos fisicos para a realizagcéo correta do exercicio, o adolescente
tem certa dificuldade para estabilizar a musculatura em questao, havendo aumento
na curvatura lombar da coluna.

O adolescente esta em uma fase de desenvolvimento, podendo ter a falta de
alguns aspectos, como: consciéncia corporal e até mesmo a falta de coordenacgéo
motora para a realizacéo de alguns exercicios. Isso faz com que tenham dificuldade
para haver a estabilizacdo e postura correta, devendo de fato haver programas
especificos de treinamentos.

Na fase da adolescéncia a musculatura esquelética esta em desenvolvimento,
havendo o risco maior de lesdes ou de ter desvio postural. Devemos ter maior cuidado
em relacdo a esses aspectos para que nao ocorrer nenhuma consequéncia para
0 adolescente. Jovens em idade escolar apresentam desequilibrio musculares por
ficarem com uma postura inadequada, quando estdo sentados em sala de aula, assim
facilitando o desenvolvimento de desvios posturais (ZAPATER, 2004).

RISCOS DOS EXERCICIOS FiSICOS

Existe, grande numero de adolescentes que possui algum desvio postural, entre
eles uma hiperlordose lombar, que pode presumir o segmento corporal desenvolvendo
franqueza, prejudicando a fazerem algumas atividades fisicas. De acordo com Martins,
Albuquerque e Maranhdo Neto (2011) em pesquisa realizada com adolescentes,
notou-se que 0s meninos que possuiam uma hiperlordose lombar tinham a pratica de
exercicios fisicos, € 0s que nao eram ativos ndo possuiam tal desvio.

As vértebras lombares, em especial o segmento L5-S1, suportam carga
extremamente alta, ou seja, nossa coluna lombar ndo € fraca, suporta altos impactos
e cargas. No dia a dia a parte lombar suporta cargas altas sobre as vértebras, quando
h& um desvio nessa parte, esta sobrecarga serd aumenta quando a pratica incorreta
de exercicios fisicos (BARROS, 2009).

Conforme Lellis & Cortes (2016) a musculagao realizada com carga excessiva e
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posteriormente com postura inadequada, ocorrera a dificuldade de estabilizacdo dos
musculos necessarios, a probabilidade de ocorrer lesdo na coluna lombar. Quando
0 adolescente comeca a praticar exercicios resistidos, sem uma avaliacéo fisica e
o profissional ndo sabe se 0 mesmo tem algum desvio, dificultara na montagem de
programa de treinamento adequado, estes fatores podem causar piora no caso de
hiperlordose lombar, ma postura e sobrecargas.

Os exercicios que necessitam colocar sobrecarga vertical sobre a coluna, causa
compressao nos discos vertebrais da coluna lombar e quando o adolescente possui
uma hiperlordose lombar, isso pode fazer com que o grau do desvio aumentasse,
aumentando as dores e possivelmente acarretar em outras patologias na coluna
vertebral (BARROS, 2009).

Para Baroni et al. (2010) a postura, ou a reeducacao postural &€ essencial para
a pratica de exercicios fisicos, pois assim havera um estresse nas regides articular,
nos ligamentos, tenddes e discos vertebrais, evitado possiveis lesdes. A postura
correta consiste no alinhamento do corpo com eficiéncias fisioloégicas e biomecéanicas
maximas, 0 que minimiza os estresses e as sobrecargas sofridas ao sistema de apoio
pelos efeitos da gravidade (PALMER; APLER, 2000).

Postura € um composto das posi¢cdes das diferentes articulacbes do corpo, em
determinado momento, a postura correta é a posicao na qual um minimo de estresse
€ aplicado em cada articulacédo (MAGEE, 2002).

Podemos colocar a orientacdo adequada de um profissional de educacéo fisica
na realizacéo dos exercicios, priorizando a manutencao postural e colocar sobrecarga
ideal (LELLIS & CORTEZ, 2016).

Os adolescentes com essa patologia, deve passar por avaliagdes de postura,
todos os exercicios melhoram o ganho de forca, estabilizacéo, alongamento muscular
na regido do core, os beneficios do treinamento resistido estdo nas variedades
de protocolos de treinamentos e aparelhos, possibilitando trabalhar com elasticos
e alongamentos com amplitude, melhorando a flexibilidade e a postura corporal
(MARTINS; HENRIQUE; NETO, 2011).

Santos; Brito; Silva (2015) ao realizar pesquisa com 10 pessoas, sendo
praticantes de musculacao, 60% apresentaram hiperlordose lombar. Em outro estudo
27 adolescentes do sexo masculino, mostra que 37% possuem esse desvio postural
(BARONI et al., 2010).

Segundo Lellis e Cortez (2016) foram analisados a alterac&o da curva fisiologica
da coluna lombar na realizacdo de alguns exercicios, podendo ser a falta de
estabilidade na hora da execucédo do aparelho. Deve-se haver um cuidado com a
postura ideal, para que ndo haja nem uma alterac&o nos desvios da coluna vertebral.

Conforme Braccialli e Vilarta (2000) em exercicios realizados por diversas
posicoes e com pesos, apresentam uma sobrecarga nos discos vertebrais, a
elaboracédo de um plano de exercicios, deve-se sempre levar em consideracao o
desvio postural existente, e ndo realizando aparelhos que fagam uma presséao vertical
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sobre a coluna vertebral, evitando o &ngulo da hiperlordose lombar.

Os adolescentes do sexo masculino que treinam o treinamento resistidos,
nao sao necessariamente com cargas altas, deve sempre priorizar o trabalho com
cargas reguladas, desse modo havendo harmonia entre os grupamentos musculares,
realizando o deslizamento da pelve, diminuindo o angulo da hiperlordose lombar
(LELLIS; CORTEZ, 2016).

Porém, para um treinamento de forca especifico deve-se fazer com profissionais
qualificados, caso contrario podera agravar a lesao. O treinamento resistido ajuda na
questao de forca muscular e desempenho motor, sabendo, que avaliagdo postural
sempre adequada em relagcdo ao exercicio (BRITO & SILVA, 2015).

Conforme Vieira, Priore e Frisberg (2002) a boa alimentacéao e atividade fisica
deve ser reconhecida como elemento do crescimento e desenvolvimento durante
a adolescéncia, diminuindo os riscos de futuras doencas; ocorrendo a pratica de
exercicios fisicos com a orientacdo adequada, o adolescente podera ter diversas
melhoras tanto corporal e saude.

Silva et al. (2004) relata que a estética corporal ganhou espaco, devidos varios
meios de influenciar os jovens a fazerem algo em busca desse padréo, que pode
prejudicar muito a integridade fisica. Geraldes (2003) descreve que com 0 passar
dos anos a musculacao foi sendo visada cada vez mais para a melhoria de aptidées
fisicas, da saude e o tratamento de patologias.

Segundo Santos, Brito e Silva (2015) a postura corporal € uma relagéo dindmica
em que as partes do corpo, principalmente os musculos esqueléticos, se adaptam
em resposta a estimulos recebidos, a postura correta na hora da realizacdo dos
exercicios é crucial para haver a melhora ou piora do desvio da coluna.

Analisa a hiperlordose lombar em adolescentes do sexo masculino, este caso
acontece muito devido ao fato que em exercicios resistidos feito de forma incorreta
com carga exagerada, a hiperlordose lombar por ser uma patologia que atinge as
vértebras da regido lombar com enfraquecimento da regidao abdominal (BARONI, M.
et al., 2010).

Em pesquisa realizada com 260 meninos, 190 apresentou grau de hiperlordose
lombar, nUmero considerando alto (LEMOS; SANTOS; GAYA, 2012).

O numero de adolescentes com hiperlordose lombar subiu no ano de 2010,
podemos colocar esses dados devido a falta de aptidao fisica, a falta de forca,
flexibilidade e mobilidade articular, a causas da hiperlordose lombar pode se citar
devido a fraqueza abdominal e pouca flexibilidade dos musculos lombares (MARTINS;
HENRIQUE; MARANHAO N, 2011).

CONSIDERACOES FINAIS

Os exercicios resistidos para adolescentes com a patologia de hiperlordose
lombar, tende-se a notar que a musculacédo desenvolve a melhora qualitativa em
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questdo da funcdo corporal, equilibrio, sustentacdo do core, fortalecimento dos
musculos que envolvem a regido da coluna lombar e na for¢ca dos adolescentes, a
sobrecarga excessiva podera agravar a curvatura da hiperlordose lombar.

O programa de treinamento devera iniciar com avaliacdo fisica postural,
objetivando identificar possivel curvatura irregulares, desse modo visando a
integridade fisica do praticante, n&o levando a complicagdes desta patologia. Deve-
se haver o trabalho multidisciplinar, como: fisioterapeuta e educador fisico, e sempre
que possivel contar com ortopedista.
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