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RESUMO: No contexto atual, marcado pela valorizac¢io do corpo ideal, as midias sociais influenciam
comportamentos ao disseminarem contetidos fitness que, muitas vezes sem respaldo cientifico,
incentivam praticas inadequadas e a realizacdo de treinos sem acompanhamento profissional. Assim, a
investigacdo em tela, teve como objetivo investigar a relacdo do uso inadequado das midias sociais com a
incidéncia de riscos e lesdes durante a pratica de musculacio. Trata-se de um estudo de revisdo de
literatura, desenvolvido a partir de producdes académicas mapeadas na base de dados Google
Académico no recorte temporal de 2020 a 2025. Como resultado, o estudo aponta que as midias sociais
desempenham um forte poder de influéncia sobre os individuos, especialmente no contexto fitness,
assim, também sao responsaveis por incidentes e lesdes corporais diante da realizacdo de exercicios sem
acompanhamento do profissional. Essa influéncia, embora possa estimular a busca por habitos mais
ativos, também acarreta riscos consideraveis quando as praticas sdo realizadas sem o acompanhamento
de um profissional de Educacio Fisica.
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ABSTRACT: In the current context, marked by the valorization of the ideal body, social media
influence behaviors by disseminating fitness content that, often without scientific support, encourages
inappropriate practices and the performance of workouts without professional supervision. Thus, the
present study aimed to investigate the relationship between the improper use of social media and the
incidence of risks and injuries during weight training. This is a literature review study, developed based
on academic productions mapped in the Google Scholar database within the time frame from 2020 to
2025. As aresult, the study indicates that social media exert a strong influence on individuals, especially
in the fitness context, and are also responsible for incidents and bodily injuries resulting from
exercising without professional supervision. Although this influence may encourage the pursuit of
more active habits, it also entails considerable risks when such practices are carried out without the
guidance of a Physical Education professional.
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Introducao

Nos altimos anos, a pratica da musculagao tem se
tornado cada vez mais popular nas academias,
especialmente entre os jovens, cuja realidade é
fortemente influenciada por comparacdes com
criadores de contetido nas midias digitais. Esse
crescimento pode estar relacionado ao avanco das
redes sociais digitais e a ascensdo dos influenciadores
nesse ambiente, que frequentemente compartilham
videos e imagens exibindo corpos esculturais em
ambientes nos quais o estilo de vida que prevalece é o
saudavel. Haja vista, essa exposicdo constante a
padroes estéticos idealizados impacta diretamente a
forma como os individuos se relacionam com a

musculacio (Soares et al., 2023).

Nesse contexto, as redes sociais propagam rotinas
de treino associadas a padrodes corporais estéticos
idealizados que, muitas vezes, retratam situacoes
irreais e exercem forte influéncia sobre o
comportamento dos jovens, levando-os a busca por
resultados imediatos e, frequentemente, ao
negligenciamento das orientacdes profissionais acerca
das limitacGes corporais individuais (Soares et al.,
2023).

plataformas tem modificado significativamente os

Dessa forma, a popularizacdo dessas
habitos de treinamentos, sobretudo entre praticantes

que reproduzem rotinas divulgadas por

influenciadores digitais sem 0 devido
acompanhamento profissional para garantir satde e

bem-estar.

Esse comportamento pode aumentar a incidéncia
de lesGes, uma vez que muitos individuos adotam
metodologias de treinamento inadequados, sem a
cenario

devida orientacdo individualizada. Tal

evidencia a importincia de um planejamento
personalizado da pratica da musculacio, elaborado
por profissionais qualificados, que possam orientar

corretamente os praticantes de exercicios fisicos e

prevenir possiveis danos fisicos (Magalhdes et al,
2020).

Apesar de que os beneficios promovidos pela

musculacdo, quando realizada com técnica
apropriada, estejam amplamente comprovados pela
ciéncia, sua pratica incorreta pode ser problematica.
Os riscos de lesdes musculares, fadiga excessiva e
overtraining (sindrome do excesso de treinamento) sdo
consideraveis, comprometendo a eficacia do treinoe a
saude do praticante. Isso provavelmente acontece pelo
fato de o individuo nao buscar orientagio profissional
e iniciar a pratica se baseando unicamente em
contetudos disponiveis em plataformas digitais, como
TikTok, Youtube e Instagram. Ressaltando-se ainda que
a pratica de exercicio fisico é de extrema relevancia
para a promocao da saide e prevencdo de doencas
cronicas. Contudo, o desconhecimento de aspectos
fundamentais fisicas e

como limitacoes

individualidades  biolégicas = comprometem a

seguranca e a efetividade do treinamento.

Diante desse contexto, surge a seguinte questdo de
pesquisa: de que forma as midias sociais digitais
influenciam a incidéncia de lesdes entre praticantes de
musculacdo? Assim, este estudo teve como objetivo
investigar a relacdo do uso inadequado das midias
sociais com a incidéncia de riscos e lesdes durante a
pratica de musculacio, por meio de uma revisiao da
literatura. Para alcancar tal finalidade, foram
definidos como objetivos especificos os seguintes
procedimentos: descrever como a exposicio a
conteidos de midias sociais influenciam a pratica de
musculacdo, considerando aspectos motivacionais,
comportamentais e a ocorréncia de lesdes em
praticantes; investigar a relacdo entre adocdo de
técnicas inadequadas e a ocorréncia de lesdes em
praticantes de musculacio; refletir sobre a
contribuicdo da orientagdo profissional de Educagao
Fisica na redugao dos riscos associados ao consumo de
informacdes sobre musculacdo nas midias sociais de

forma genérica e sem fundamento.
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Metodologicamente, o estudo foi desenvolvido por
meio de uma pesquisa de carater bibliografico, do tipo
revisdo de literatura, sendo os procedimentos de
mapeamento apresentados na Secdao 3. Esse tipo de
investigacdo possibilita a andlise e a sintese dos
conhecimentos ja produzidos sobre determinado
tema, organizando as informagdes provenientes de
diferentes autores e fontes. Por conseguinte, torna-se
possivel identificar avancos, lacunas, contradicoes e
tendéncias presentes nas investigacdes existentes
(Souza, Oliveira & Alves, 2021).

O estudo em questio mostra-se relevante por
evidenciar a influéncia das midias sociais sobre o
comportamento dos praticantes de musculacdo, bem
como a possivel relagdo dessa influéncia com o
aumento da incidéncia de lesdes e a forma de como
isso é visto por praticantes inexperientes e sem
instrucdo. A compreensao dessa dinimica é essencial
para orientacdo e conscientizacdo tanto os usudarios
quanto os profissionais e instituicoes do contexto
esportivo, ressaltando a importincia da orientacio
técnica qualificada e do consumo critico de contetidos
digitais que interferem de maneira negativa no

rendimento e condicionamento fisico.

Por outro lado, o elevado crescimento das midias
digitais tem cada vez mais democratizado o acesso a
informacéo, essa facilidade também traz implicacoes
preocupantes. A ampla disseminacao de conteado sem
respaldo cientifico, frequentemente produzidos por
influenciadores digitais sem formacao nas Ciéncias do
Movimento bem como a Educacio Fisica, representa
um risco consideravel que configura em uma
sociedade desinformada e com elevados casos de
lesbes pela pratica de exercicios fisicos realizados de
forma

imprecisa e sem acompanhamento de

profissionais preparados.

Esse estudo relaciona-se diretamente ao Objetivo
de Desenvolvimento Sustentivel 3 - Sadde e
Bem-Estar, proposto pela Organizacio das Nacoes

Unidas, ao discutir os impactos do uso inadequado das

midias sociais na pratica de musculacio e seus reflexos
na incidéncia de lesdes. Ao evidenciar que a influéncia
de contetidos digitais pode estimular tanto habitos
saudaveis quanto comportamentos de risco,
especialmente quando nao h& acompanhamento
profissional, o estudo contribui para o debate sobre a
promocao de praticas seguras de atividade fisica e a
prevencdo de agravos a saude. Por fim, a pesquisa
dialoga com a meta de assegurar uma vida saudavel e
promover o bem-estar para todos, reforcando a
necessidade de informacdo qualificada, orientacdo
técnica e responsabilidade na produc¢io e no consumo

de conteudos voltados ao contexto fitness.

O artigo segue o formato de ensaio
tedrico-revisional: as secoes 1 e 2 desenvolvem o
quadro analitico a partir da literatura consultada, e a
secdo 3 descreve os procedimentos de mapeamento

bibliogréfico e apresenta o corpus sistematizado.

1 Influéncias das midias sociais na
realizacao de exercicios fisicos: riscos e
lesbes em praticantes de musculagao

No cenario contemporianeo, 0s avangos
tecnolégicos expandiram numa proporc¢ao ainda mais
no século XXI, novas possibilidades de acesso a
informacdo de maneira facil e rapida também sio
constantes. Consequentemente, se apresentam as
chamadas redes sociais digitais, que tem como suporte
as midias sociais. Confunde-se muito redes sociais
com midias sociais, que, apesar de estarem no mesmo
universo, sdo coisas distintas. Midia social é o meio
que determinada rede social utiliza para se comunicar

(Ciribeli & Paiva, 2011).

Soma-se a isso, a midia é intermediaria entre a
sociedade e o individuo, as redes sociais sao os
servicos criados com proposito de facilitar as relacoes
pessoais, colaborando de forma geral com a
socializacdo, informacdo e entretenimento é um
canal de sendo

excelente marketing pessoal,

atualmente um dos maiores meios de comunicac¢ido
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entre as pessoas (Fantin, 2011).

Para Rocha Junior (2015), nas ultimas décadas, a
parceria entre midia e consumo tem dado origem a
formatos e modelos inovadores de comunicacio entre
marcas e seu publico. Além disso, as redes sociais,
diante do elevado numero de acessos e da ampla
disseminacdo de contelldos, passaram a exercer
significativa influéncia sobre o mercado de consumo,
para isso as marcas das linhas de itens esportivos
como roupas, calcados e acessoérios elevaram os precos
numa disparidade inflacionaria que obriga os
praticantes a comprar e usar os objetos por fatores de

influéncia digital.

De acordo com a Comscore, o Brasil ocupa a
terceira posi¢cao mundial no consumo de redes sociais.
A anélise “Tendéncias de Social Midia 2023” revelou
que existem 131,5 milhdes de usuarios conectados no
pais, os quais tém passado cada vez mais tempo na
internet. Entre as plataformas mais acessadas,
destacam-se o YouTube, Facebook e Instagram, TikTok e

Twitter (Pacete, 2023).

O ciberespag¢o - definido por Lévy (1999, p. 92)

como “espaco de comunicacdo aberto pela
interconexdo mundial dos computadores e das
memorias dos computadores” - trouxe intiimeras
inovacoes ligadas a geracao de renda, entre as quais se
destaca o surgimento de novas profissoes, entre elas,
os influenciadores  digitais. @ Sua  principal
caracteristica é a criacdo de contetido, a exposicao de
opinides e a interacdo constante com o publico. Esses
profissionais utilizam a prépria

imagem para

promover produtos, marcas ou estilos de vida,

transformando sua presenca online em uma
ferramenta de trabalho e fonte de lucro, que favorece e
motiva a criar uma rotina de habitos nao saudaveis
devido a grande proporcao que as midias sociais tém

sobre os telespectadores.

Nesse sentido, “influéncia” ndo se limita aos

tradicionais meios de comunicag¢ao, estendendo-se de

maneira significativa ao universo digital. Em outro
olhar, os influenciadores digitais emergem como
protagonistas na criacdo e propagacdo de normas
corporais. Esses reflexos recaem sobre a sociedade que
busca a qualquer custo alcancar esse padrao,
acreditam piamente no poder da midia e na
reproducao sem o auxilio e acompanhamento de um
profissional habilitado. Assim, a aceitacdo do corpoea
busca incessante por padroes estéticos veem na midia,
especialmente nas redes sociais, uma plataforma

amplificadora dessas influéncias (Soares et al., 2023).

Ademais, nas redes sociais, € comum que os
individuos compartilnem fotos, videos e diversos
aspectos de sua rotina didria, exibindo treinos,
héabitos alimentares e as estéticas corporais por eles
desejadas e “alcancadas” na academia para alcancar
um publico maior de expectadores que traga
beneficios ao divulgador de contetido digital a fim de
conquistar curtidas, seguidores, compartilhamentos,
reconhecimento local ou nacional, e o maior de todos,

o retorno financeiro.

Desde a Antiguidade, a sociedade tem seguido
determinados padroes de corpo ideal — um olhar que
permanece até os dias atuais, embora o formato desse
corpo tenha se transformado ao longo do tempo. O
modelo magro e esbelto deu lugar ao corpo sarado e
musculoso, amplamente difundido nas academias e
nas redes sociais que requer tempo, determinacio e
constiancia, e nao de forma instantanea. A busca pela
estética, seja por meio da hipertrofia ou do

emagrecimento, tem se mostrado a principal
motivacao dos praticantes que seguem treinos on-line,
superando, muitas vezes, os fatores relacionados a

saide e a qualidade de vida (Magalhaes et al., 2020).

Nesse contexto, a influéncia das redes sociais na
motivacgdo para a pratica de exercicios fisicos emerge
como um tema central de interesse e lucros
financeiros, por isso, a insisténcia na divulgacdo de
um contetido atrativo e convincente para idealizar

retornos favoraveis. A imersdao na cultura digital,

4
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impulsionada pelo poder de influéncia dos
influenciadores digitais e pelos algoritmos que
direcionam o conteildo nas redes sociais, podem
moldar as atitudes em relacdo ao corpo e a busca por

um ideal estético (Soares et al., 2023).

Santaella (2003) compreende a cultura digital como
um fendémeno caracteristico da contemporaneidade e
norteado por uma tempestade de contetudos atrativos
e convincentes, considerando que o digital esta
presente ndo apenas no uso de computadores fixos,
mas em todos os lugares, por meio das redes Wi-Fi e
dos dispositivos portateis conectados a internet,
facilitando a disseminacdo dos padrdes estéticos.
Diante disso, o espaco fisico funde-se ao espacgo
dando

hipermobilidade — espacos intersticiais, hibridos ou

virtual, origem a ambientes de

mistos.

Para Soares et al. (2023) a intersecdo entre midias
sociais, imagem corporal e pratica de exercicios fisicos
torna-se particularmente relevante no contexto atual,
em que a busca por saude e bem-estar é fortemente
influenciada pela constante presenca no ambiente
virtual, ratificando a ideia de influéncia midiética. As
redes sociais também ajudam as pessoas a entenderem
determinados exercicios através de videos, imagens e
textos. Por este lado, essas midias por serem

plataformas abrangentes que chegam a uma
imensidao de lugares e podem induzir os individuos a
se exercitarem, porém, é preciso que aconteca com
seguranca e através instrucoes de profissionais que
com o devido conhecimento e formacdo sobre as
praticas corporais instruam os mesmos para que eles

desenvolvam o exercicio de forma correta.

2

Segundo Soares et al (2023), é fundamental
reconhecer que ha uma tensdo entre os aspectos
positivos e negativos das redes sociais no que se refere
a pratica de exercicios fisicos. Nesse sentido, essas
midias deveriam priorizar a divulgacao de contetidos
que incentivem a ado¢do de habitos saudaveis com

orientacdo profissional adequada as necessidades e

condicoes individuais, em vez de estimular

excessivamente a busca por um “corpo perfeito”.

1.1 Relagdo entre técnicas inadequadas e
ocorréncias de les6es em praticantes de
musculacao

No contexto vigente, exercitar-se tem se tornado
um habito cada vez mais comum entre os individuos
de todos os géneros, idades e padrdes sociais, seja em
atividades ao ar livre, como caminhadas, corridas e
fechados,

aulas de

pedaladas, ou em ambientes como

academias de musculacio, pilates,
treinamento funcional, entre outras modalidades que
realca a forte influéncia da pratica de exercicios

fisicos.

De acordo com Cunha et al. (2024), atualmente a

busca por programas de acompanhamento
profissional e espacos de pratica fisica cresceu
vertiginosamente, em paralelo aos anseios e
necessidades da populacio, que almeja a conquista de
um estilo de vida saudavel e ativo. No entanto,
conforme Magalhies et al. (2020), a busca por estética,
como hipertrofia e emagrecimento, mostrou-se a
principal motivacdo dos praticantes que seguem
treinos on-line, superando os fatores relacionados a

saude e a qualidade de vida.

Um estudo conduzido por Magalhies et al. (2020)
evidenciou que a midia social exerce influéncia
significativa na frequéncia semanal de treinos, na
duracido das sessOes e na ocorréncia de lesdes em
praticantes de musculacdo. Observa-se que, ao
acompanhar a rotina de influenciadores digitais e ter
acesso aos treinos por eles divulgados, muitos
individuos tendem a reproduzir essas praticas de
forma idéntica, sem considerar suas proéprias
necessidades e limitagdes fisicas, além dos padroes
fisiolégicos e patolégicos. No mesmo estudo, os
autores identificaram que mais da metade dos

individuos que utilizam treinos de midia social
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treinam cinco vezes por semana, o que pode indicar
maior intensidade e risco de sobrecarga, pois a rotina
insistente requer acima de tudo, o condicionamento,
acordo com cada

avaliacdo e ajustes de

individualidade.

Sabe-se que cada ser humano possui caracteristicas
e individualidades préprias, apresentando limitacoes
que devem ser reconhecidas, valorizadas e respeitadas
em qualquer contexto de pratica ou avaliagio, na
maioria das vezes essas caracteristicas sdo
negligenciadas pelos proéprios praticantes. Nesse
sentido, Magalhdes et al (2020) destacam que
individuos que nao seguem treinos da internet
apresentam tempo de pratica e idade superior,
sugerindo maior experiéncia e cautela na execucao

dos exercicios.

Dados da UNESCO (2023) revelam que a populagio
mais jovem é a que mais utiliza a internet,
principalmente as redes sociais, por serem meios que
facilitam a comunicagdo e o compartilhamento de
experiéncias, tornando esse grupo o mais ativo nesses
ambientes virtuais. Segundo Cunha et al. (2024), a
imagem corporal é oriunda de uma construcao
psicoldgica perante a percepcio que o individuo tem
do préprio corpo, pautada nas observacdes e
experiéncias adquiridas ao longo da vida, além das
percepcOes negativas da sua imagem corporal. Nesse
cenario, o assunto é estética, os jovens sdo os que mais
demonstram insatisfacdo e desconforto com o préprio
corpo, o que os leva a buscar o aumento da massa
muscular ou perda de gordura e, consequentemente,
um corpo mais definido, musculoso e com a
autoestima que favorece um padrio de vida
comparativo a partir de visualizacdo de perfis que
vende sua imagem para influenciar pessoas e
compartilham dados infundados a fim de conseguir
comentarios, curtidas e prestigio nas redes sociais por

meio da estética.

Nesse contexto de busca por padroes estéticos, é

necessario compreender que o ato de aprender um

novo exercicio ou adotar um estilo de vida mediado
pelas redes sociais ndo é meramente técnico, mas um
processo antropolédgico. Como defende Charlot (2024),
aprender significa entrar no mundo humano e nele
produzir-se como sujeito, apropriando-se de signos e
instrumentos que deem sentido a existéncia. Ao seguir
um influenciador, o praticante busca nessa relagcdo um
sentido para sua proépria “aventura” humana,
tentando equilibrar seus desejos individuais com as
normas sociais de beleza e saide, em um cenario onde
o individuo nunca foi tio livre, mas ao mesmo tempo

tao abandonado em suas escolhas (Charlot, 2023).

Essa busca desenfreada por resultados, muitas
vezes ignorando o profissional habilitado, revela uma
complexa relacdo com o saber. Segundo Souza, Alves
Junior & Franco (2026), ao explicar a teoria de Bernard
Charlot, a relacdo com o saber envolve implica¢des
epistemolédgicas que definem como o sujeito se
apropria da realidade e quais obstaculos ele enfrenta
ao tentar superar problemas sociais e pedagégicos. No
caso da musculacdo influenciada pelas midias, o
obstaculo reside na falsa compreensio de que a
informacao digital substitui o saber cientifico e
mediado, transformando o que deveria ser um
processo de humanizacdo em um risco a integridade

fisica e ética do praticante.

Conforme Magalhies et al. (2020), “os padrdes de
beleza disseminados nas redes sociais influenciam
com a adesdo a treinos ndo individualizados,
aumentando o risco de resultados insatisfatérios e
complicacdes fisicas”. Com base no principio da
individualidade biolégica — que considera o
individuo como um ser Unico —, o0s exercicios
planejados na sala de musculacio devem ser
personalizados e direcionados de acordo com as
caracteristicas, necessidades e limitagoes de cada
praticante, isso favorece no rendimento e preparo
para as rotinas de treinos e habitos que promova a
saude, bem-estar e uma qualidade de vida que

aumente cada vez mais a estimativa de vida. A
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auséncia de orientacao adequada, aliada a métodos de
treino incorretos e progressoes inadequadas de carga,
podem explicar a alta ocorréncia de lesdes entre os
praticantes (Magalhies et al., 2020).

A progressdo de carga, assim como o volume de
treino, deve ser aplicada de forma gradual e continua.
Dentro de outro panorama, praticante iniciante
necessita passar por um periodo de adaptacio e
aprendizado técnico antes do aumento progressivo
das cargas. No entanto, muitas pessoas, influenciadas
pela midia, buscam moldar seus corpos por meio de
métodos que nem sempre sao seguros, podendo
causar prejuizos a saide, como, por exemplo, lesdes
musculares, fraturas e desgaste 6sseo e corporal.
Dessa forma, acabam recorrendo a caminhos mais
faceis e rapidos para alcangar seus objetivos,
acreditando que aqueles que obtiveram sucesso em
um curto intervalo de tempo sdo as pessoas mais
indicadas para lhes oferecer a orientacdo a ser

seguida.

2 Atuacao do profissional da Educacao
Fisica frente ao consumo excessivo de
informac¢oes nas midias sociais

O Conselho Federal de Educacéo Fisica (CONFEF)
define o Profissional de Educagdo Fisica como o
egresso de curso superior na area que, em virtude da
natureza, das caracteristicas e do estatuto da
profissdo, deve estar devidamente registrado no
Sistema CONFEF/CREFs, possuir cédula de identidade
profissional e reconhecer que suas acbes estdo
subordinadas ao Cédigo de Etica Profissional (Moraes;
Ferreira, 2017). Dessa forma, segundo o Conselho
Federal de Educacio Fisica, somente esse profissional
estd legalmente habilitado para atuar em atividades

fisicas e esportivas.

Conforme Cunha et al. (2024), o profissional de
Educacdo Fisica tem a atribuicdo de trabalhar o
desenvolvimento fisico por meio da adocdo de

exercicios especificos para cada parte do corpo,

devendo promover atividades de recreacdo e
reeducacao dos movimentos por meio do exercicio
fisico, fortalecendo a musculatura e aprimorando o
condicionamento fisico nos individuos de todas as
faixas etérias, respeitando o biotipo e necessidade
fisica de cada individuo. Nesse sentido, o perfil desse
profissional caracteriza-se pelo dominio dos
conhecimentos relativos as atividades fisicas em suas
diversas manifestacoes e finalidades, bem como pela
identificar, planejar,

capacidade de programar,

coordenar, supervisionar, assessorar, organizar,
lecionar, desenvolver, dirigir, dinamizar, executar e
avaliar servicos, programas e projetos na area para
alcancar resultados significativos e promissores que
foram atribuidos enquanto profissionais da educacgao
fisica. Além disso, o profissional de Educacdo Fisica
também pode atuar com auditoria, consultoria e

treinamento especializado (Moraes & Ferreira, 2017).

Percebe-se, contudo, que nos diversos meios de
comunicacdo ha um verdadeiro bombardeio de
propostas voltadas a transformacao corporal, que vao
desde a pratica de exercicios fisicos até intervencgoes
cirargicas estéticas. A internet tem dado alcance para
que as redes sociais se tornem mediadoras na relacio
entre professores e alunos, favorecendo a divulgacao e
o acompanhamento do trabalho profissional, tanto de
forma presencial quanto remota. Nesse contexto, o
profissional de Educagdo Fisica pode disponibilizar
planilhas de treino on-line ou por meio de aplicativos,
acesso  as

ampliando o orientacbes e ao

acompanhamento individualizado.

Todavia, observa-se que, ao contrario do esperado,
nas redes sociais nao siao, em geral, os profissionais
com formacdo cientifica e capacitacdo técnica que
ganham maior destaque na divulgacdo e no ensino da
pratica de exercicios fisicos, mas sim individuos que
possuem grande numero de seguidores e com
influéncia no mundo digital, sem ao menos
conhecimentos basicos ou formagdes académicas.

Como destaca Cunha et al. (2024), as midias sociais e
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quem escreve por tras delas, na maioria das vezes,
pessoas que nao sdo profissionais, e estes por sua vez
influenciam direta e indiretamente o aumento da
pratica de atividades fisicas desorientadas e com alto

risco a lesoes.

Dessa forma, o profissional de Educagao Fisica tem
papel essencial no planejamento, orientacdo e
aplicacdo adequada dos treinamentos, garantindo que
os praticantes realizem os exercicios com seguranca,
eficiente e sob um olhar técnico. Nesse sentido, é
fundamental ampliar estratégias de prevencgao e
conscientizacao, destacando a relevancia do trabalho
do profissional de Educagdo Fisica para um

treinamento seguro e eficaz (Magalhées et al., 2020).

Ainda segundo Cunha et al. (2024), o praticante
deve ser avaliado e testado por um profissional de
Educacao Fisica capacitado, que definira o tempo, as
cargas, as pausas e todas as exigéncias que um treino
possa demandar, em conformidade com as
necessidades e o perfil do individuo de acordo com a

necessidade e prescri¢io profissional.

Dessa forma, os meios de comunicagio,

especialmente as redes sociais digitais, desempenham
papel
exercicios fisicos e na valorizacao de um estilo de vida

importante na promocido da pratica de

saudavel, principalmente nas redes sociais que tém
um alcance maior no numero de assistentes e
assinantes nas plataformas digitais. Contudo, é
necessario um olhar mais critico e observador acerca
da relevancia da atuacao do profissional de Educagao
Fisica, que assegura a realizacao dos treinos de forma
segura, com dosagem adequada e orientacoes
fundamentadas em evidéncias cientificas. Portanto,
torna-se indispensavel buscar informacoes em perfis e

fontes confiaveis, que divulguem contetidos pautados

na ciéncia e na ética profissional.

3 Procedimentos metodolégicos e
anadlise das producées selecionadas

Os estudos apresentados nesta secdo foram
mapeados no repositério Google Académico, a partir
de critérios previamente estabelecidos. Como critérios
de inclusdo, consideraram-se: (i) artigos cientificos;
(ii) publicagdbes em lingua portuguesa; (iii) recorte
temporal compreendido entre 2020 e 2025; e (iv)

disponibilidade em acesso aberto.

Por sua vez, como critérios de exclusio, foram
desconsiderados trabalhos publicados em outros
idiomas, estudos fora do periodo delimitado,
producgdes com acesso restrito e aqueles que nao se
alinhavam & temaética investigada. Dessa forma,
buscou-se assegurar a pertinéncia, a atualidade e a
acessibilidade dos materiais analisados, garantindo

maior rigor na selecao das fontes.

Para a filtragem das produgodes, utilizaram-se os

seguintes descritores: “midia social”, “lesdo” e
“praticantes de muscula¢do”. A combinacdo desses
termos orientou o processo de busca no repositorio
selecionado, permitindo delimitar os estudos mais
alinhados a tematica investigada. Inicialmente, foram
localizados dezoito textos. Apds a aplicacdo dos
critérios de inclusio e exclusdo previamente
estabelecidos, obteve-se um total de 3 (trés) produgdes
académicas que atenderam integralmente aos
parametros definidos para analise. O quadro 1
apresenta os textos utilizados no ensaio tedérico e a
descricao dos estudos, no que se refere ao objetivo das
investigacOes, a metodologia utilizada, bem como, os

resultados que foram alcancados.
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Quadro 1 - Estudos utilizados no ensaio tedrico

AUTOR/ANO

TITULO

OBJETIVO

METODOLOGIA

RESULTADOS

Magalhaes
(2020)

A influéncia da
midia social nas
variaveis de
treinamento e a
prevaléncia de
lesoes em
praticantes de
musculagio.

Verificar os propoésitos
que fazem as pessoas a
utilizarem ou nao as
midias sociais para a
prescri¢cao do
treinamento de
musculacgao.

Estudo de abordagem
quantitativa com viés
descritivo. Realizada a
partir de coleta de dados
com uso de
questionarios online.

O estudo evidenciou que
individuos que seguem
treinos divulgados na
internet apresentam
incidéncia de

quando
comparados aqueles que
nao utilizam esse meio

maior
lesoes

como referéncia para a
pratica de exercicios.

Cunha etal.
(2024)

Midias sociais e sua
influéncia na
pratica do
exercicio fisico

Identificar a influéncia
das midias sociais sobre
a construcao de imagem
pessoal e a busca de
atividade fisica.

Pesquisa bibliografica.

O estudo evidenciou que
as midias sociais
exercem influéncia
significativa na busca
pelo corpo ideal, ao
mesmo tempo em que
funcionam como
incentivo a pratica de
exercicios fisicos.
Contudo, destaca-se que
a disseminacdo de fake
news e a divulgacdo de
treinos  padronizados,
desconsiderando as
especificidades
individuais, podem
para a

ocorréncia de lesdes.

contribuir

Soares et al.
(2023)

A influéncia das
redes sociais na
pratica de
atividade fisica da
populacio do Rio
de Janeiro.

Analisar como as redes
sociais influenciam a
pratica de atividades
fisicas.

Pesquisa de abordagem
mista.

Realizada a partir de
coleta de dados com uso
de questionéarios.

O estudo enfatiza que as
midias sociais atuam
como importantes
motivadores da pratica
de atividades fisicas. Por
um lado, essa influéncia
pode ser considerada
positiva, ao incentivar
héabitos  voltados a
promocao da satde
corporal. Por outro, tais
plataformas também
reforcam padroes
estéticos idealizados,
gerando pressdo social,
comparagdes constantes
e, consequentemente,
sentimentos de
insatisfac¢ao corporal.

Fonte: Autores (2025).
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No estudo de Magalhaes et al. (2020), observou-se
que entre os praticantes de muscula¢do avaliados, os
individuos que seguem treinos divulgados na
internet apresentaram maior incidéncia de lesdes e
desisténcias das rotinas de treinos quando
comparados aos que ndo usam esse meio para tal.
Sendo assim, as midias sociais ao transmitirem e
divulgarem videos, fotos, gifs e textos com intimeros
contetdos voltados a estética corporal e aos “meios”
de alcancar o corpo ideal, exercem forte influéncia
sobre os individuos de forma negativa que sobressai
em experiéncias frustradas e sem resultados que

estabeleca a continuidade da pratica de exercicios.

Nesse sentido, buscou investigar a relacdo entre
adocdo de técnicas inadequadas e a ocorréncia de
lesdes em praticantes de musculagdo. Visto que as
plataformas frequentemente apresentam treinos
prontos, com volume, intensidade e frequéncia
definidos, o que estimula as praticas de exercicios
fisicos, mas também levam muitas pessoas a
treinarem por conta proépria, sem respeitar suas
individualidades e limitacdes. No tocante, a pratica
de atividade fisica é recomendada por profissionais
da satide para obter aptidao fisica e qualidade de
vida. Sua eficicia para melhora da qualidade de vida
e na prevencao e tratamento de doencgas como ji é

comprovado a sua eficacia.

Entretanto, a Organizacdo Mundial da Satde
ressalta que a integridade fisica é um completo bem
estar fisico, mental e social, o que por sisé ja afastaa
imagem que a midia produz sobre o corpo
hipertrofiado como sendo a representacdo de ter
saude. Todavia, a exposi¢do a conteidos de midias
sociais influencia a pratica de musculacdo. Pois a
midia social é uma ferramenta de incentivo a pratica
de atividade fisica, contudo seus maleficios estdo
relacionados as propagandas com fake news, ja que
muitas informagdes sobre os exercicios ndo sao
colocadas de formas adequadas as necessidades dos

individuos podendo provocar lesées (Cunha et al.,
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2024).

Ainda nessa discussao, no estudo feito por Soares
et al. (2023) foi apontado que as redes sociais
promovem maior engajamento e motivagao para a
pratica de atividade fisica, servindo como recurso
educativo e de incentivo a satde. Por outro lado,
também foram identificados efeitos negativos, como
a pressio por um padrio de corpo ideal e
comparagoes sociais que podem gerar insatisfagdo
corporal e atitudes pouco saudaveis configurando
em metodologias curtas, mas com resultados
imediatos, como dietas extremas ou excesso de

exercicios.

Diante disso, é importante reconhecer que as
midias sociais também exercem uma influéncia
positiva sobre os individuos, ao estimular a pratica
regular de atividades fisicas e incentivar a adoc¢ao de
habitos alimentares saudaveis e a procura de
profissionais que conduza ao contexto saudavel e
recomendado pelas literaturas, como educadores
fisicos, nutricionistas, nutrdlogos e dentre outros
Além disso, muitos

profissionais. agentes

qualificados utilizam essas plataformas para
compartilhar contetdos educativos, como videos,
imagens e textos, que apresentam suas vivéncias e
melhorias na qualidade de vida apds o inicio da
pratica de exercicios fisicos. Essa postura contribui
para a motivacdo, conscientizacido e educacdo do
publico em geral, promovendo um contato mais
proximo entre o conhecimento cientifico e a
populacdo. Em sintese, a midia social tem
consolidado a cultura da pratica de atividade fisica,
contudo, o contetido devera ser avaliado, a fim de
evitar problemas de satide no futuro (Cunha et al,,

2024).

Apesar disso, na busca por um corpo musculoso
e com tantos contetidos sobre treino disponivel nas
midias, o individuo ignora a presenca de um
profissional de educacio fisica para o planejamento
adequado do treino individualizado e acompanhado
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de acordo com cada necessidade e objetivo. Sendo
que o praticante deve ser avaliado e testado por um
profissional de educagdo fisica capacitado, que
ditard o tempo, as cargas, pausas e todas as
exigéncias que um treino possa demandar, em
alinhamento com a necessidade e o perfil do
individuo, diante disso observa-se a grande
importancia de se ter o acompanhamento de um

profissional da educacio fisica (Cunha et al., 2024).

Para isso, é preciso fundamentar e refletir que a
alienacdo da busca por um corpo musculoso diante
da grande quantidade de contetidos sobre treinos
disponiveis nas midias sociais, induz os individuos a
ignorarem a importancia do acompanhamento de
um profissional habilitado para o planejamento
adequado do treino individualizado para alcancar as
acordo com suas

expectativas desejadas de

necessidades e limitacoes.

Nao obstante, sobre qualquer outra profissao, na
Educacao Fisica é o profissional da area quem detém
o saber e a competéncia sobre o planejamento do
treino, bem como sobre as técnicas de movimento a
serem utilizadas dentro do panorama esportivo.
Esse profissional é indispensavel nesse ambiente,
pois, por meio do convivio e da orientacio
adequada, e ao seguirem tais comandos muitas
pessoas conseguem prevenir doengas e até mesmo
alcancar a cura, nido apenas fisica, mas também

emocional.

O saber-fazer do profissional de Educagao Fisica
estd fundamentado em conhecimentos cientificos,
técnicos e éticos que orientam a pratica segura e
eficiente do exercicio fisico a fim de promover
resultados satisfatérios e significativos acerca da
pratica de exercicios. Esse profissional compreende
as particularidades de cada individuo (como idade,
condicio de saude, objetivos e limitacées), aplicando
métodos adequados para promover a melhoria da
qualidade de vida e o bem-estar de forma

responsavel. Em contrapartida, muitas pessoas que

n

buscam realizar exercicios fisicos influenciadas
pelas redes sociais tendem a seguir praticas
em modismos ou

padronizadas, baseadas

recomendacoes de influenciadores sem formacéo na
area. Essa diferenca é essencial, pois enquanto o
profissional atua com base em evidéncias e
principios pedagégicos, o praticante leigo
frequentemente ignora aspectos fundamentais da
prescricio do exercicio, o que pode resultar em

baixa eficdcia dos treinos ou até em riscos a satde.

Conclusao

Na presente pesquisa, infere-se, portanto, que as
midias sociais exercem forte poder de influéncia
sobre os individuos, especialmente no contexto
esportivo, no qual a musculacido se destaca como
uma das praticas de exercicio fisico mais procuradas
pela populacao da atualidade. O publico jovem, em
particular, sdo cada vez mais expostos aos padroes
corporais que muitas vezes sdo inatingiveis ou
inalcancaveis que se tornam fortemente afetados
pela industria da beleza, que idealiza e impde um

padrao corporal a ser seguido.

Nesse viés, a grande divulgacio e promocao de
treinos via internet cria cenarios que estimulam
fortemente a busca pela musculacio sem o
acompanhamento de um profissional habilitado
para instigar a pratica de exercicios de forma
adequada e segura que possa contribuir para um
cenario adequado que visa assuntos relacionados a
saude e ao bem-estar. Dessa maneira, a pressao
social para alcangar um corpo hipertrofiado e
visualmente modulado pela sociedade, faz
referéncia ao esteredtipo como uma associagdo
imaginada frequentemente refor¢ada por imagens,
videos e discursos disseminados nas plataformas
digitais que reforca a ideia da busca do corpo

perfeito.

Essa influéncia leva os  praticantes
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principalmente o publico mais jovem a desenvolver
lesbes ao copiar treinos disponiveis na internet
baseados em métodos inadequados ou qualquer
instrucdo profissional, sem considerar suas
limitagoes individuais e ignorando a importincia do
acompanhamento profissional durante a pratica da

musculacio.

Entre os principais fatores associados estdo a
adocdo de praticas inadequadas, a execugdo de
exercicios

sem supervisio profissional e a

desconsideracdo das particularidades fisicas
individuais, que contribuem diretamente para o
aumento das lesdes musculoesqueléticas. Tais
aspectos configuram uma preocupacio relevante
nao apenas para a saude individual, mas também
para a sadde publica. Por outro lado, as midias
sociais incentivam a pratica de atividades fisicas
quando sdo divulgados conteddos sobre a
importincia de exercitar-se, seus beneficios e os

riscos com inatividade fisica.

Além de promover um contato visual direto
sobre o bem-estar e a saude do individuo, que
absorve todas estas informacoes sobre os beneficios
a serem utilizados para obter uma satide desejavel e
os prejuizos que os mesmos podem sofrer devido a
inércia e a nao observacao da pratica diaria correta
de exercicios a ser seguida. Dessa forma, torna-se
inquestionavel a importincia da atuacio do
profissional de Educacdo Fisica, cuja orientacdo é
essencial para a execucao correta dos exercicios a
fim de garantir seguranca e amenizar os riscos de

lesGes.

Ademais, o profissional de Educacdo Fisica é

responsavel por aplicar conhecimentos
fundamentados no dominio da pratica do

movimento humano, visando atender as diversas

necessidades da populacdo. Esse profissional

compreende o ser humano em movimento,
promovendo a consciéncia corporal e o controle dos

atos motores. Assim, sua atuacdo abrange tanto o
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atendimento as demandas funcionais e cotidianas
quanto a potencializacdo do desempenho fisico,

especialmente quando voltada a objetivos

relacionados a sauide e a estética.

Assim, os artigos que compodem esta discussao
ainda apresentam lacunas e despertam reflexdes
quanto aos tipos de lesdes e a auséncia de resultados
clinicos que comprovem de forma mais objetiva e
completa as conclusdes apresentadas. Além disso,
observa-se que a limitacdo das pesquisas a uma
populacao especifica torna os resultados restritos e

pouco representativos diante da dimensao

populacional do Brasil. Dessa forma, evidencia-se a

necessidade de estudos cientificos mais

aprofundados e precisos, que abordem a relagido
entre o uso das midias sociais, sua influéncia na

incidéncia de lesdes durante a pratica da

musculacio e a importancia da presenca constante
do profissional de Educacédo Fisica, cuja formacao
garante o conhecimento técnico necessirio para a

orientacao segura dos praticantes.
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