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Resumo: Objetivos: 1) Identificar se existem alteragdes posturais na cifose toracica e lordose lombar da coluna verte-
bral, no plano sagital, de praticantes de muscula¢do com o objetivo de hipertrofia; 2) Identificar se existe associagdo
entre as essas alteragdes posturais com o tipo de treino dos musculos flexores e extensores horizontais do ombro; 3)
Verificar se existe associagdo entre essas alteracdes posturais com a dor nas costas. Metodologia: praticantes de mus-
culagdo hd no minimo dois anos, com objetivo de hipertrofia, participaram de trés procedimentos: (1) entrevista para
identificar o tipo de treino dos musculos flexores e extensores horizontais do ombro; (2) avaliagdo da dor nas costas;
e (3) avaliagdo das curvaturas toracica e lombar da coluna vertebral utilizando o instrumento Flexicurva. A andlise
estatistica foi realizada através do teste de Qui-quadrado e o coeficiente Phi. (a = 0,05). Resultados: Os praticantes
de muscula¢do com o objetivo de hipertrofia ndo apresentaram alteragdes posturais na curvatura toracica, porém,
a maioria apresentou uma retificagio da curvatura lombar. As associacdes entre todas as variaveis analisadas foram
fracas e nao significativas. Conclusdo: Néo se pode afirmar que o treinamento de hipertrofia muscular, com énfase
na acio dos musculos flexores horizontais do ombro, possa desenvolver alteragdes posturais na coluna vertebral, bem
como favorecer a instalacdo da dor nas costas.

Palavras-chave: Musculagio; Hipertrofia; Coluna vertebral; Avaliacdo postural.

Abstract: Objectives: (i) to identify if there are spine alterations in the thoracic kyphosis and lumbar lordosis in bo-
dybuilders who practice hypertrophy training; (ii) to verify an association between postural alterations and the type of
the training program for flexor and extensor horizontal muscles of the shoulder; (iii) to verify if there is an association
between postural alterations with back pain. Methods: bodybuilders, who practice hypertrophy training for two years,
participated in three procedures: (1) interview to identify the training type for flexor and extensor horizontal muscles,
(2) back pain measurement, and (3) thoracic kyphosis and lumbar lordosis measurement using the flexicurve. The
statistical analyses were realized by Chi-Square test and Phi Coefficient. (a = 0.05). Results: The bodybuilders who
practice hypertrophy training showed no postural alterations in thoracic curvature, but most of them showed lumbar
curvature decreased. The associations between all variables were weak and not significant. Conclusion: we cannot say
that the training hypertrophy with emphasis on the action of the flexors horizontal muscles of the shoulder can deve-
lop postural alterations in the spine.

Keywords: Weight training; Hypertrophy; Spine; Postural assessment.
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1 INTRODUCAO

As alteracdes da postura corporal do individuo podem ser afetadas por diversos fatores, como
anomalias genéticas e adquiridas, musculos encurtados, desequilibrios musculares, sobrepeso, reali-
zagdo de atividade fisica sem orientagdo, entre outros. Essas alteragdes posturais podem causar desde
pequenos episodios de algias até doencgas graves, como lesdes osteoarticulares que podem vir a afetar
as atividades diarias do individuo (PACCINI; CYRINO; GLANER, 2007). Possivelmente medidas pro-
filaticas, como orientagdo para realizar as atividades de vida diaria (AVD) e a pratica de exercicio fisico
orientado, podem garantir melhor qualidade de vida para o individuo.

De forma geral, a prética regular de exercicios fisicos traz beneficios para a qualidade de vida, tais
como melhora na motivagdo, no humor e no bem-estar mental, social, emocional e espiritual; melhora
do condicionamento cardiovascular; aumento da forca muscular; e aumento da densidade dssea; entre
outros (CRUZ, 2009; WILMORE; COSTILL; KENNEY, 2010). No que diz respeito a postura corporal,
a aderéncia e pratica de exercicios sistematizados parece levar a uma diminui¢ao no grau de alteragdes
posturais, assim como também a reduc¢ao de dores agravadas por maus habitos da postura (GRANITO
et al., 2004; RAINVILLE et al., 2004; LOPES E GARGANTA, 2009).

Nao obstante, apesar dos beneficios do exercicio para a postura e para as valéncias fisicas, ou seja,
para as capacidades fisicas motoras passiveis de treinamento, como forga, resisténcia e flexibilidade
(GRANITO et al., 2004), quando esse exercicio objetiva um alto nivel de performance atlética, pode
influenciar o aparecimento de alteragdes posturais importantes. Mansoldo e Nobre (2007), em um es-
tudo transversal, avaliaram a postura de nadadores e encontram que a maioria dos atletas apresenta-
va escoliose, desalinhamento do angulo inferior da escapula, assimetria do angulo de tales, tendéncia
a anterioriza¢do do dorso e hipercifose toracica. Guimaraes (2007), também em estudo transversal,
comparando a postura de criangas praticantes de ginastica olimpica com nao praticantes, encontrou
uma diminui¢do na prevaléncia de rotagao de tronco, da rotagao medial de quadril e joelho valgo das
praticantes, entretanto também observou uma maior prevaléncia de anteversao pélvica e hiperlordose
lombar. Junior, Pastre e Monteiro (2004), analisando atletas especializados em competi¢des internacio-
nais de atletismo, envolvendo esfor¢o predominantemente de alta poténcia muscular, relataram que os
individuos possuiam hiperlordose lombar, anteversdo pélvica e anteriorizagdo da cabeca, atribuindo
isso ao desequilibrio muscular do quadril e do joelho. Bristot, Candotti e Furlanetto (2009) avaliaram
bailarinas classicas em diferentes niveis de treinamento e encontraram hiperlordose cervical, protusao
de ombros e hiperlordose lombar, relacionados com o tempo de pratica, ou seja, quanto maior o tempo
de pratica, maior a frequéncia dessas alteragoes posturais.

Em relagdo a musculagdo e a postura, em geral, os musculos respondem ao treinamento de di-
ferentes formas, inclusive ficando mais resistentes para manter uma determinada posi¢do e 0 mesmo
ocorre com os musculos responsaveis pelo controle postural, uma vez que esses musculos sio ativos
independentemente se o individuo esta estatico ou ndo. Dessa forma é imprescindivel que essa muscu-
latura estabilizadora do movimento possua uma resisténcia adequada (MOFFROID, 1997). Protocolos
de treinamento de for¢a com exercicios realizados de forma isométrica (MOFFROID et al., 1993) e de
forma dinamica (COSTA; PALMA, 2005) parecem trazer beneficios no ganho de resisténcia desses
musculos.

Nesse sentido, Lamotte (2003) através de um programa de musculagio, encontrou uma influén-
cia positiva sobre a escoliose estrutural de mulheres, com melhora significativa no alinhamento dos
ombros e diminui¢do do angulo de Tales. Pacini, Cyrino e Glaner (2007) mostraram que o exercicio
resistido foi eficaz para a melhora da postura da cabega e da lordose cervical, abddmen e calcanhares de
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mulheres. Por outro lado, Baroni et al. (2010) analisaram o padrao postural de praticantes de muscula-
¢do e encontraram consideraveis niveis de altera¢des posturais nesta populagdo. Entretanto, os autores
ndo consideraram o tempo e a especificidade do treinamento dos individuos, fator limitante do estudo,
considerando que o tempo de treinamento de forca esta relacionado ao desenvolvimento do sistema
muscular, assim como com a faixa etaria do individuo (WILMORE; COSTILL; KENNEY, 2010).

Embora tenham sido encontrados alguns estudos relacionando a musculagao e a postura, a lite-
ratura ainda carece de estudos que avaliem as alteragdes posturais em praticantes de musculagdo com
objetivo especifico de hipertrofia, como também, a relagdo existente entre o tipo e tempo de treino de
hipertrofia com as alteragdes posturais.

Diferentes individuos podem realizar o treinamento com diferentes objetivos, dessa forma, os
beneficios variam de acordo com a especificidade do treino (BOMPA, 2001). Independentemente do
nivel do individuo praticante, se iniciante ou avangado, é comumente visto na pratica de musculacao
um volume de treinamento muito superior para os musculos flexores horizontais do ombro em relagao
ao seu grupamento antagonista, os extensores horizontais do ombro. Um desequilibrio muscular de
grupamentos antagonistas, além de afetar a razao funcional de for¢a e ser um fator de pré-disposicao a
lesdes musculares (HIEMSTRA; KIRKLEY, 2002; RUPP; BERNINGER; HOPE, 1995), também pode vir
afetar a postura corporal do individuo. Visto que, juntamente com o movimento de flexdo horizontal
do ombro, as escapulas realizam uma abdu¢ao e com movimento de extensdo horizontal do ombro, as
escapulas realizam uma adugdo (HALL, 2007), o encurtamento ou fortalecimento dos flexores hori-
zontais em relacao aos extensores horizontais do ombro podera estar relacionado a alteragdes posturais
nestes complexos articulares ou no segmento superior do tronco, como a coluna toracica.

Nessa perspectiva, entendemos importante a condugdo de estudos sobre a postura corporal es-
tatica dos praticantes de musculagdo, que treinam hipertrofia, para melhor compreender o efeito desse
tipo de treino sobre a postura dos individuos. Sendo assim, o objetivo do presente estudo é identificar se
existem alteragdes posturais na cifose toracica e lordose lombar da coluna vertebral, no plano sagital, de
praticantes de musculagdo com o objetivo de hipertrofia e se existe associa¢do entre as essas alteragoes
posturais com o tipo de treino dos musculos flexores e extensores horizontais do ombro. Secundaria-
mente objetivou-se também verificar se existe associagdo entre essas alteracdes posturais com a dor nas
costas.

2 METODOLOGIA

O tamanho da amostra foi definido através de um calculo amostral com base na estimativa da
média populacional de acordo com Santos, Abbud e Abreu (2007). Para esse calculo foi utilizado um
grau de confian¢a de 95%, erro maximo de estimativa de 10% sobre a média (1,55cm) da avaliagdo da
coluna vertebral através do teste do fio de prumo e desvio padrao (+£0,18cm) proveniente da literatura
(BRISTOT; CANDOTTIL FURLANETTO, 2009). O teste do fio de prumo é um teste que avalia o equi-
librio postural dos segmentos corporais, estando o individuo em posigao estatica ereta. Nessa avaliacdo,
o fio de prumo (uma linha vertical de referéncia que possui um chumbo na ponta) deve passar sobre
os seguintes pontos: maléolo lateral direito, condilo lateral do fémur direito, trocdnter maior do fémur
direito, acromio direito e l6bulo da orelha direito. A distancia desses pontos em relagdo ao fio de prumo
identifica possiveis alteragoes posturais (KENDALL; MCCREARY; PROVANCE, 1995).

Todos os individuos foram informados dos procedimentos da pesquisa e assinaram um termo de
consentimento livre e esclarecido (TCLE) antes da avalia¢ao. Este estudo foi aprovado pelo Comité de
Etica da Universidade Federal do Rio Grande do Sul em 11/07/2013, sob o ntimero 336.235.
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Para serem incluidos no estudo, os individuos deveriam possuir entre 18 e 35 anos, praticar mus-
culagdo por pelo menos dois anos, com uma frequéncia de quatro a seis vezes semanais e com objetivo
de hipertrofia muscular. Foram excluidos da amostra individuos que praticavam outro exercicio fisico
regularmente e que tinham realizado alguma cirurgia na coluna vertebral ha menos de dois anos.

A coleta de dados foi realizada no més de julho e agosto de 2013 e consistiu na realizagdo de trés
procedimentos de avaliagao, realizados individualmente com cada praticante de muscula¢ao, no mes-
mo dia e no local de treino: (1) entrevista, (2) avaliagdo da dor nas costas e (3) avaliacdo das curvaturas
toracica e lombar da coluna vertebral.

A entrevista foi realizada por um avaliador em dia acordado com os participantes, de forma in-
dividual. Nessa entrevista os individuos foram questionados verbalmente, com perguntas fechadas, em
relagdo ao (1) tempo total de pratica, (2) ao volume de treino (numero de horas de treino/semana) e (3)
ao tipo de treino, ambos no ultimo més. Para a determinagado do tipo de treino foi considerado o nime-
ro de séries/semana de cada exercicio para cada grupamento muscular (flexor e extensor horizontal do
ombro) separadamente (Equagéo 1).

X no série de cada exercicio

Tipo Treino= (Equagdo 1)

n° semanas ultimo més

Para o calculo do tipo de treino, os exercicios foram considerados a partir da agao dos muscu-
los motores primarios, ou seja, fazem parte do estudo os exercicios que produzem maior ativagao dos
musculos flexores e extensores horizontais do ombro (BOMPA; CORNACCHIA, 2000). Os seguintes
exercicios foram considerados para a determinacdo do tipo de treino dos flexores horizontais do om-
bro: Supino Reto, Supino Inclinado, Supino Declinado, Crucifixo Reto, Crucifixo Inclinado, Crucifixo
Declinado, Voador Peitoral e Supino Maquina. Os musculos motores primarios da flexdo horizontal do
ombro sdo: Peitoral Maior (porgao clavicular e porgdo esternocostal) e Deltoide (por¢ao clavicular). Os
seguintes exercicios foram considerados para a determinagao do tipo de treino dos extensores horizon-
tais do ombro: Remada Alta, Voador Invertido, Puxada Inclinada Aberta e Rotagdo Externa na polia.
Os musculos motores primarios da extensdo horizontal do ombro sdo: Deltdide (por¢do acromial e
porgao espinal), Infra Espinhal e Redondo Menor (BOMPA; CORNACCHIA, 2000; WEINECK, 1999;
BOMPA, 2001).

A informagao sobre o tipo de treino foi utilizada para dividir os individuos em dois grupos: (1)
treinamento com igual énfase para flexores e extensores horizontais do ombro e (2) treinamento com
énfase nos flexores horizontais do ombro. Ainda, a partir dessa informagao foi também possivel calcu-
lar a razdo entre os tipos de treino de flexores e extensores horizontais do ombro (Equagao 2).

Tipo Treino Flexores

Razao entre Tipo Treino= (Equagiao 2)

Tipo Treino Extensores

Os individuos também foram divididos em dois grupos a partir do conhecimento dessa razao
entre tipo de treino: (1) razao entre 1-3 e (2) razao superior a 3,1 (LIMA; PINTO, 2006). Ambas as di-
visdes em grupos foram realizadas visando a posterior analise dos dados.

Para avaliar a dor nas costas foi utilizado um questionario de dor, ja validado na literatura (CAN-
DOTTI; GUIMARAES, 1998). Esse questionario fornece informagdes sobre a existéncia ou nao de
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dor, bem como sobre a localizagdo, a frequéncia e a intensidade da dor nos ultimos trés meses. Essa
avaliacao foi realizada visando compreender se possiveis alteragdes posturais poderiam estar associadas
também com a dor nas costas.

Para avaliar as alteragdes posturais anteroposteriores da coluna vertebral, no plano sagital, foram
analisadas as curvaturas cifose toracica e lordose lombar. Considerando que, em situagdes onde nao
existem alteragdes da postura da coluna vertebral, as regides toracica e lombar deveriam apresentam
curvaturas fisioldgicas normais, o aumento ou a diminui¢do dessas curvaturas foram considerados al-
teragOes posturais. A avaliagdo das curvaturas foi realizada no plano sagital com o instrumento Flexi-
curva. O Flexicurva (Trident®) é um instrumento de metal maleavel, revestido em plastico, com 85 cm
de comprimento, que possibilita 0 molde de estruturas arredondadas. O procedimento de avalia¢ao da
coluna vertebral com o Flexicurva foi proposto por Oliveira et al. (2012) e inicia com a palpagao e mar-
cagdo na pele dos seguintes processos espinhosos: 7¢ vértebra cervical (C7), 12 vértebra toracica (T1),
122 vértebra toracica (T12), 12 vértebra lombar (L1), 52 vértebra lombar (L5) e 12 vértebra sacral (S1).
Na sequéncia, o avaliador realiza o molde do dorso do individuo, sendo o Flexicurva posicionado do
processo espinhoso da C7 até o processo espinhoso da S1 (Figura 1).

Figura 1 - Avaliagdo da coluna vertebral utilizando o Flexicurva.

Durante a realizagdo do molde da coluna vertebral foram registrados no préprio Flexicurva a
localizagao dos processos espinhosos de C7, T1, T12, L1, L5 e S1. Ap6s o molde no dorso do individuo,
o Flexicurva foi retirado e seu contorno interno (lado do Flexicurva em contato com a pele) foi tragcado
em um papel milimetrado, representando as curvaturas sagitais (toracica e lombar), com os pontos
referentes aos processos espinhosos demarcados. A analise dessas curvaturas foi realizada no Software
Biomec-FLEX (GRUPO DE INVESTIGACAO DA MECANICA DO MOVIMENTO, 2012), o qual
forneceu os angulos de cifose toracica e lordose lombar, compreendidos entre os pontos representativos
dos processos espinhosos de T1 e T12 e L1 e L5, respectivamente (OLIVEIRA et al., 2012).

Esses valores angulares foram utilizados para a classificagdo das curvaturas da coluna vertebral.
A curvatura toracica foi considerada normal quando apresentou seus valores entre 20° e 59° (BER-
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NHARDT; BRIDWELL, 1989); abaixo de 20° foi considerada diminuida; e acima de 59° foi considerada
aumentada. A curvatura lombar foi considerada normal quando apresentou seus valores entre 26° e 58°
(BERNHARDT; BRIDWELL, 1989); abaixo de 26° foi considerada diminuida; e acima de 58° foi con-
siderada aumentada. O conhecimento da classificagdo das curvaturas permitiu agrupar os individuos
em dois grupos: (1) coluna alterada e (2) coluna normal, para cada regido da coluna vertebral, toracica
e lombar.

Para a analise estatistica foi utilizado o Software SPSS (versao 18.0). As caracteristicas do treina-
mento, antropometria e magnitudes das curvaturas da coluna vertebral foram analisadas por meio da
estatistica descritiva, sendo os resultados apresentados através de média e desvio-padrao. Foi utilizado
também o teste Qui-quadrado (x?) para verificar a associagdo entre o tipo e volume de treino e as altera-
¢Oes posturais da coluna vertebral (THOMAS; NELSON, 2002). Para medir a for¢a de associagdo entre
os resultados, calculou-se o coeficiente Phi. Os valores obtidos do coeficiente Phi foram interpretados
conforme classificagdo proposta por Rea e Parker (1992): associagao negativa (0,0 a <0,10); associagdo
fraca (0,10 a <0,20); associagdo moderada (0,20 a <0,40); associacdo relativamente forte (0,40 a <0,80);
e associagdo muito forte (0,80 a 1,00). O nivel de significincia adotado foi de 0,05.

3 RESULTADOS

A amostra envolveu 21 praticantes de musculagao de duas academias de Porto Alegre/RS, do sexo
masculino, com média de idade de 24,2+6,4 anos, massa corporal de 83,2+7,7 kg, estatura 1,75+0,04 m
e indice de massa corporal de 27,1+2,0 Kg/m?. A Tabela 1 apresenta a descrigdo da amostra, em média
e desvio padrao (DP), referente as caracteristicas do treinamento dos individuos e das magnitudes das
curvaturas toracica e lombar da coluna vertebral. Quanto a presenca de dor nas costas, nenhum dos
individuos referiu sentir dor nos ultimos trés meses.

Tabela 1 - Média e desvio padrdo (DP) do tempo de pratica, volume de treino, tipo de treino, razao entre os tipos de treino
e magnitudes das curvaturas da coluna vertebral dos praticantes de musculagio.

Média (+DP) Minimo-Maéaximo

Tempo de pratica de hipertrofia muscular (anos) 5,9 (+4,7) 2-18
Volume de treino (hs/semana) 6,3 (£1,6) 4-10
Tipo de Treinamento - flexdo horizontal (n° séries/semana) 24,3 (£7,9) 8-40
Tipo de Treinamento - extensdo horizontal (n° séries/semana) 5,7 (£2,4) 0-9
Razio entre tipo de treino - flexdo horizontal/extensao horizontal 4,4 (+1,3) 1-6,25
Curvatura tordcica (°) 38,6 (£7,2) 28-51,2
Curvatura lombar (°) 17,1 (+8) 5,7-39,2

A Tabela 2 ilustra a associagao entre o tipo de treino (treinamento com igual énfase para flexores
e extensores horizontais do ombro ou treinamento com énfase nos flexores horizontais do ombro) e
a classificagdo das curvaturas toracica e lombar da coluna vertebral. A maioria dos individuos (95%,
n=19) que apresentou a curvatura tordcica normal tinha o tipo de treino com énfase nos flexores hori-
zontais do ombro, de modo que nao houve associagdo significativa (x*=0,819; Phi=0,050) entre o tipo
de treino e alteracao da postura da coluna toracica. Quanto a coluna lombar, embora a maioria dos
individuos (85%, n=17) que apresentou a curvatura lombar diminuida (em média com 17,1°) também
tinha o tipo de treino com énfase nos flexores horizontais do ombro, nao houve associagao significativa
(x*= 0,676; Phi=0,091) entre o tipo de treino e alteracdo da postura da coluna lombar.
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A Tabela 3 apresenta o resultado da associagao entre a razdo do tipo de treino entre flexores e
extensores do ombro com as classificagdes das curvaturas toracica e lombar da coluna vertebral. Obser-
va-se que também nao houve associagdo significativa entre as alteragdes da coluna toracica (x2=0,619;
Phi=0,108) e o tipo de treino e entre as alteragdes da coluna lombar (x2=0,364; Phi=0,198) e o tipo de
treino.

Tabela 2 - Associagdo entre o tipo de treino dos musculos flexores e extensores horizontais do ombro e as classificagoes das
curvaturas tordcica e lombar da coluna vertebral.

Tipo de treino

Igual énfase entre flexores e Enfase nos flexores ) .
extensores horizontais (n=1) horizontais (n=20) X Phi
Coluna Normal (n=20) 100% (n=1) 95% (n=19) 0,819 0,050
Toracica  Ajterada (n=1) 0% 5% (n=1)
Coluna Normal (n=3) 0% 15% (n=3) 0,676 0,091
Lombar  Alterada (n=18) 100% (n=1) 85% (n=17)

Tabela 3 - Associac¢do entre a razdo do tipo de treino entre flexores e extensores do ombro e as classificagdes das curvaturas
tordcica e lombar da coluna vertebral.

Flexores/Extensores Horizontais

Razao 1-3 (n=4) Razao > 3,1 (n=17) X Phi
Coluna Normal (n=20) 100% (n=4) 94,1% (n=16) 0,619 0,108
Toracica  Ajterada (n=1) 0% 5,9% (n=1)
Coluna Normal (n=3) 0% 17,6% (n=3) 0,364 0,198
Lombar  Ajterada (n=18) 100% (n=4) 82,4% (n=14)

4 DISCUSSAO

Os resultados demonstraram que ndo foram encontradas associagdes significativas entre o tipo
de treino dos flexores e extensores horizontais do ombro com as alteragdes posturais da coluna verte-
bral; mas o principal resultado do presente estudo reside na auséncia de altera¢des posturais na curva-
tura tordacica e presenca (85%) de retificacao da curvatura lombar nos praticantes de musculagdo com
o objetivo de hipertrofia. A acdo desigual dos grupos musculares agonista e antagonista, do ombro, ndo
acarretou em alteracdes na postura da coluna toracica e lombar da coluna vertebral dos individuos.

Pela experiéncia pratica e de acordo com a literatura, os resultados surpreenderam, pois era espe-
rado uma associagao entre o tipo de treino de flexores horizontais e extensores horizontais do ombro
com a curvatura toracica, embasados pela premissa de que o equilibrio entre os grupos musculares
agonistas e antagonistas ¢ fundamental para o controle da postura (LIMA; PINTO, 2006).

Ainda, no que diz respeito a articulagdo glenoumeral, um desequilibrio muscular poderia in-
fluenciar diretamente na cintura escapular, uma vez que existe uma associacdo dos movimentos destas
articulacdes (HALL, 2007). A agdo muscular com énfase nos flexores horizontais do ombro em rela-
¢d0 aos extensores move continuamente as escapulas em um movimento de protragao (THOMPSON;
FLOYD, 2002), e isso, em longo prazo pode gerar alteragdo postural dos ombros, ou seja, uma postura
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de ombros anteriorizados. De fato, o aumento da cifose toracica é comumente associado com algumas
alteragdes posturais em outros segmentos corporais, como a cabega e ombros, sendo que, geralmen-
te, a cabeca e os ombros encontram-se anteriorizados (KENDALL; MCCREARY; PROVANCE, 1995).
Assim, embora nosso estudo seja transversal e ndo tenhamos avaliado a postura dos ombros em si ou
tampouco a existéncia de hipertrofia nos musculos em questao, entendiamos que o movimento de pro-
tragdo das escapulas associado a agdo intensa dos flexores horizontais do ombro durante o treinamento
com énfase na flexdo horizontal dos ombros poderia propiciar um aumento da cifose toracica. Entre-
tanto, nossos resultados (Tabela 2) nao sustentam nossa especulagao inicial.

O fato de nao termos avaliados a postura dos ombros e da cabega consiste em uma limita¢do do
presente estudo. Para um futuro estudo, sera entdo necessaria uma avaliagdo da postura dos ombros dos
individuos que treinam com o objetivo de hipertrofia, pois os ombros desses individuos podem estar
anteriorizados. Outra limitacdo do estudo, diz respeito a avalia¢do do tipo de treino, pois a constituicao
dos grupos foi realizada com base somente no niumero de séries dos exercicios de flexores e extensores
horizontais do ombro, sendo necessaria a avaliagdo também da carga, a qual deve levar em conside-
ra¢do nao somente o numero de séries, mas também o nimero de repeti¢des, o peso e o intervalo de
descanso entre as séries.

Ainda, a forma da sele¢do dos individuos que treinam hipertrofia constitui-se também em outra
limita¢do do presente estudo. Isso porque que a hipertrofia muscular é considerada um processo multi-
fatorial, onde o modelo de treinamento, nutrigdo, repouso, taxas hormonais, limita¢ao genética para o
desenvolvimento, uso de recursos ergogénicos, entre outros, influenciam diretamente no resultado final
(WEINECK, 1999; BOMPA, 2001). Portanto, utilizar apenas o critério do tipo de treinamento pode nédo
ter sido suficiente para uma sele¢ao de individuos apropriada.

Em relagao a retificagdo da coluna lombar encontrada em grande parte dos praticantes, Costa e
Palma (2005) relatam que a maioria das academias, além de nao fornecerem equipamentos que propi-
ciam a agdo dos musculos paravertebrais de maneira isolada, também contra indicam a realizagdo de
exercicios com peso livre, como os tradicionais agachamentos, remadas curvadas, entre outros, que
naturalmente exigiriam a agdo dos musculos estabilizadores da coluna. Isso, do ponto de vista anato-
mico, pode ser uma explicagdo para o grande numero de praticantes de musculagdo com o objetivo
de hipertrofia (85%) apresentar o angulo da lombar diminuido no presente estudo. Ou seja, o enfra-
quecimento dos musculos extensores da regiao lombar poderia diminuir a curva natural da coluna
lombar (KENDALL; MCCREARY; PROVANCE, 1995), ainda mais quando os musculos responsaveis
pela flexao desta regido sdo constantemente exigidos. Nao obstante, para confirmar a premissa de que
a acao desigual dos musculos flexores e extensores lombares pode ter influenciado a curvatura lombar,
¢ necessaria a avaliagdo também da razao de treinamento entre esses grupos musculares, o que nao foi
realizado no presente estudo.

Embora tenha sido encontrado um grande nimero de participantes com alteragdes na coluna
lombar, nenhum individuo do estudo relatou sentir qualquer dor nas costas nos tultimos meses. Para
Costa e Palma (2005) o treinamento de musculag¢ao, principalmente quando trabalhado grandes grupos
musculares e utilizando-se de pesos livres, tem uma grande contribuigdo para o aumento da estabiliza-
¢do dinamica da coluna vertebral. Bacchi ef al. (2013), avaliando estudantes universitarios, nao encon-
traram associac¢do entre dores nas costas e alteracdes nas curvaturas da coluna. Dessa forma, embora
tenha sido expressivo o numero de praticantes de musculagdo com alteragdes na coluna lombar, estas
nao influenciaram no aparecimento de dor nas costas. Levando em conta esses achados, especulamos
que o treinamento de hipertrofia pode ter auxiliado a estabiliza¢ao das estruturas musculo-articulares
da coluna vertebral, uma vez que nenhum individuo relatou dor nas costas.
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A literatura demonstra que a pratica de varias modalidades de treinamento sistematizado como
natagdo, ginastica olimpica, atletas de provas de poténcia e bailarinas (MANSOLDO; NOBRE, 2007;
GUIMARAES, 2007; JUNIOR; PASTRE; MONTEIRO, 2004; BRISTOT; CANDOTTI; FURLANET-
TO, 2009) favoreceram o desenvolvimento de alteragdes posturais, pois exigem de seus praticantes
movimentos especificos e repetitivos, que trabalham determinados grupos musculares, sem compensa-
¢ao da musculatura antagonista. Em contrapartida, o presente estudo discorda dos estudos citados em
relagdo a coluna torécica, pois, ao avaliar praticantes de musculacdo com maior volume de treino dos
musculos flexores horizontais do ombro em relagao aos extensores, ndo encontrou alteragées na mag-
nitude dessa curvatura. A alteragdo da lordose lombar, com grande prevaléncia de retificagdo, também
ndo esteve associada ao desequilibrio muscular entre agonistas e antagonistas dos flexores e extensores
horizontais do ombro. Assim, futuras investigacdes, com amostras maiores e a presenga de um grupo
controle de individuos sedentarios, podem resultar novos achados.

5 CONCLUSAO

Os praticantes de musculagdo com o objetivo de hipertrofia ndo apresentaram dor nas costas e
alteragdes posturais na curvatura toracica. Porém, a maioria apresentou uma retificacao da curvatura
lombar. Nao foram encontradas associagdes significativas entre o tipo de treino dos flexores e exten-
sores horizontais do ombro e as altera¢des posturais da coluna vertebral. Dessa forma, ndo se pode
afirmar que o treinamento de hipertrofia muscular, com énfase na a¢ao dos musculos flexores hori-
zontais do ombro, possa desenvolver alteragdes posturais na curvatura toracica, bem como favorecer a
instala¢ao da dor nas costas.
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