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RESUMO

O avanco das midias sociais transformou a maneira como informacdes sobre atividade fisica e saude
sdo disseminadas, criando um cenario onde padrdes irreais de corpo e desempenho frequentemente
levam a adogdo de praticas inadequadas e potencialmente perigosas. A auséncia de supervisdo
qualificada e a proliferacdo de conteudos desinformativos intensificam o risco de condi¢gdes como a
sindrome do overtraining e a fadiga cronica, especialmente entre praticantes iniciantes ou
recreacionais. Este ensaio busca explorar os impactos culturais, sociais e fisioldgicos dessas questoes,
propondo ferramentas tecnoldgicas acessiveis e a orientacdo de profissionais capacitados como
estratégias para promover praticas seguras ¢ baseadas em evidéncias. Com isso, espera-se contribuir
para um debate mais ético e informado sobre o papel da supervisao técnica na preservagao da satde e
do bem-estar populacional.

Palavras-chave: Desinformacdo, midias sociais, sindrome do overtraining, fadiga cronica,
acompanhamento profissional
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1 INTRODUCAO

Atualmente ja ndo hd mais duvidas sobre os efeitos positivos da atividade fisica no corpo e na
mente dos seres humanos. Cada vez mais a ciéncia vem nos mostrando o poder de ser fisicamente ativo
ndo somente sobre a saide, mas também no bem-estar da populagdo geral. E inegavel a correlagio
positiva entre maiores niveis de atividade fisica, qualidade de vida e longevidade' além de seus efeitos
sobre a redugdo no risco de doengas e até melhora do prognostico dos individuos que ja as possuem?.
O nivel de atividade fisica também ¢ capaz de modular a saide mental por meio da autoestima de seus
praticantes, pelos efeitos benéficos que pode causar a composicdo corporal, objetivo esse que ¢
altamente almejado pelos praticantes do fitness>.

Pela perspectiva social, um corpo atlético sempre foi sindonimo de saude para todos os povos,
associado a disciplina, forga e resisténcia. Ao observar um atleta, a populagdo tende a idealizar uma
vida perfeita, regida por habitos sauddveis e um equilibrio entre corpo e mente. Contudo, essa
representacao raramente reflete a realidade, especialmente no contexto do esporte de alto rendimento.
A vida de um atleta profissional frequentemente envolve niveis extremos de treinamento, uso de
substancias ergogénicas, pressoes psicologicas intensas e limitagdes sociais que comprometem a satide
fisica e mental4,5.

Desde as civilizagdes mais antigas, a atividade fisica é celebrada como uma ferramenta
poderosa para promover o bem-estar fisico e mental. Praticas como os jogos olimpicos na Grécia
Antiga ¢ a arte marcial no Oriente ndo apenas fortaleciam o corpo, mas também cultivavam a
disciplina, a resiliéncia e a saude integral. Entretanto, assim como qualquer outro elemento, a busca
pela exceléncia fisica em excesso pode levar a efeitos deletérios tanto ao corpo quanto a mente. Os
filosofos gregos antigos frequentemente advertiam contra os perigos do excesso em diversas areas da
vida. Aristoteles, em sua obra Etica a Nicomaco (350 a.C.), introduziu a doutrina do meio-termo,
afirmando que "a virtude ¢ uma disposi¢do que escolhe o meio-termo entre dois extremos, o0 excesso e
a deficiéncia" (Livro II, 1106b). Ele destacava que o equilibrio era a chave para uma vida virtuosa e
feliz. Socrates, conforme descrito por Platdio em Goérgias (380 a.C.), enfatizava a importancia do
autocontrole ao declarar que "a vida desregrada nao merece ser vivida" (467¢), alertando contra os
perigos de se entregar a impulsos descontrolados. Essas reflexdes continuam relevantes ao abordarmos
os extremos do desempenho atlético e da obsessao pelo corpo perfeito, principalmente em individuos

ndo atletas.

2 EPIDEMIOLOGIA DA INATIVIDADE FiSICA NO BRASIL
O Brasil possui atualmente cerca de 26,4% (IC95% 25,9;27,1) dos adultos brasileiros
fisicamente ativos, 14,0% (IC95% 13,5;14,4) insuficientemente ativos fisicamente ¢ 59,5% (IC95%

58,8;60,2) fisicamente inativos. O comportamento sedentario > 6 horas diarias foi relatado por 30,1%
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(IC95% 29,5;30,8) da populagdo e apenas 8,6% (IC95% 8,2;8,9) atingiram as recomendagdes para
atividades de fortalecimento muscular de acordo com a amostra selecionada por Ardo Belitardo e
colaboradores (2019). Estes dados reforgam uma preocupagdo eminente sobre a satde do povo
brasileiro, principalmente porque o comportamento sedentario esta mais fortemente associado ao risco
de mortalidade do que a obesidade17. O comportamento sedentario pode influenciar a saude afetando
o corpo de muitas maneiras. Incluindo alteragdes no metabolismo, ganho de peso, musculos
enfraquecidos, ossos mais fracos, ma circulagdo e aumento da inflamagao. Estes fatores contribuem
para um risco aumentado no desenvolvimento de doengas principalmente, as mais fortemente
associadas a mortalidade atualmente como doengas cardiovasculares, diabetes tipo 2, certos tipos de
cancer, incluindo cancer de c6lon, mama e utero e ainda osteoporose e quedas20. Munida destes dados,
a populagdo tem cada dia mais procurado por conteidos de satde e bem-estar nas midias sociais,

principalmente, apds a pandemia da COVID 1919.

3 ATUALIDADE: PADRAO COMPORTALMENTAL NAS MIDIAS SOCIAIS

Todo esse escopo de informagdes nos leva a acreditar que, a promocao da atividade fisica
deveria ser uma arma poderosissima para que pudéssemos reverter esse quadro. Por tanto, qualquer
tipo de publicidade relacionada ao fitness seria irrestritamente bem-vinda, com o objetivo promover a
saude e bem-estar da populagao.

Porém, o mais nem sempre ¢ melhor. Se por um lado, temos a preocupagao em relagdo ao baixo
nivel de atividade fisica, por outro, somos bombardeamos dia apds dia nas midias sociais com
desinformacdo e contetdo anticientifico. Kamida e colaboradores (2021) discutem em sua revisao
critica como as redes sociais frequentemente tornam-se um espaco para a disseminagao de informacdes
falsas, promovidas por influenciadores digitais que utilizam discursos persuasivos sem base cientifica
para atrair engajamento e vendas de produtos e servicos. Essa pratica cria um ambiente onde solugdes
milagrosas, desprovidas de evidéncias, sdo comercializadas como atalhos para um corpo idealizado,
negligenciando a diversidade bioldgica e os principios €ticos18. Esta grande quantidade de contetidos
de baixa qualidade expostos nas midias sociais todos os dias representam um perigo aos consumidores
de atividade fisica e evidenciam a importancia de uma explanagao cuidadosa e sensata trazendo uma
abordagem cautelosa pautada acima de tudo, em evidéncias cientificas e no cuidado personalizado.

Na era do utilitarismo e da "alta performance", a cultura do "esfor¢o maximo" ¢ amplificada
pelas redes sociais, onde influenciadores digitais promovem uma narrativa idealizada sobre o corpo
atlético. Campanhas frequentemente mostram apenas uma pequena parcela selecionada do dia desses
criadores, sugerindo que resultados extraordindrios podem ser alcancados com "dicas rapidas",
"produtos milagrosos" e a "orientacdo correta" oferecida por cursos e consultorias de suas proprias

equipes.
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Estudos indicam que o consumo excessivo desse tipo de conteudo pode ser mentalmente
deletério, especialmente para iniciantes em atividade fisica ou para aqueles que recentemente
abandonaram o comportamento sedentario, populagdo que geralmente possui baixa orientacdo a
respeito do tema. Guimaraes (2018) aponta que o treinamento excessivo sem moderagcdo promove
danos a saude similares aos causados pelo sedentarismo, sendo um fator que pode levar ao esgotamento
fisico e a lesdes cronicas em atletas e praticantes recreativos. Além disso, a busca por resultados
rapidos, muitas vezes impulsionada por influéncias sociais, contribui para a perpetuagao da cultura de
"dor sem moderagdo", que esta enraizada no mundo esportivol3.

O uso de redes sociais estéd associado a insatisfacdo corporal e ao aumento de comportamentos
ndo saudaveis, como dietas restritivas e exercicios excessivos, em busca de padroes irreais de beleza5.
Ademais, Tiggemann e Anderberg (2020) apontam que a exposi¢do continua a imagens editadas ou
altamente produzidas pode gerar ansiedade e frustrag¢do, exacerbando a comparacao social e levando a
um ciclo de expectativas inatingiveis e insatisfacdo pessoal6.

Esses efeitos psicologicos destacam o perigo eminente sobre o consumo de conteudo sem
autenticidade e com baixa qualidade cientifica sobre a jornada para um desempenho atlético, seja na
oOtica da composi¢do corporal ou performance esportiva. Além da irresponsabilidade do marketing
agressivo impulsionado pelas midias sociais que escancaram a necessidade de uma intervengao feita
por profissionais qualificados na area do treinamento, populagdo esta que vem perdendo cada vez mais

espaco para os influenciadores sem capacitagao técnica.

4 AFINAL, SO FAZER ATIVIDADE FISICA COM ACOMPANHAMENTO PROFISSIONAL?

Num pais onde os niveis de atividade fisica sdo insuficientes, segregar a pratica do fitness
apenas para individuos que podem ter acompanhamento profissional parece um discurso cruel,
principalmente levando em consideracdo a realidade socioeconomica da populacdo. No entanto, €
possivel contornar essa barreira por meio do uso estratégico das redes sociais por profissionais de
Educagao Fisica e areas afins. O papel dos influenciadores com formagao académica torna-se, entdo,
indispensavel. Profissionais de Educacdo Fisica, nutricdo e areas correlatas t€ém a oportunidade de
ocupar esse espaco digital para promover conteudo baseado em ciéncia, com uma abordagem acessivel
e ética. A publicagdo de informacgdes claras, personalizadas e ancoradas em estudos sélidos pode
contrabalancar as estratégias de marketing agressivo e os discursos irresponsaveis. Isso reforca a
importancia de uma boa orientagdo para praticantes de atividade fisica, especialmente iniciantes, que
muitas vezes sdo 0s mais suscetiveis a seguir contetidos generalistas que ignoram a individualidade
biologica e os riscos de praticas extremas.

Ao oferecerem conteudos acessiveis, baseados em ciéncia, com bom senso e responsabilidade,

podem desempenhar um papel crucial na democratizagdo da informagao sobre satde e atividade fisica.
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Profissionais qualificados tém a oportunidade de usar suas redes para proporcionar orientagcdes que
respeitem a individualidade, promovendo praticas seguras e eficazes para o publico geral. Essa
abordagem ndo apenas desmistifica o fitness como um privilégio, mas também combate o marketing
agressivo e generalista, oferecendo uma alternativa de consumo de conteido com maior qualidade e a
certificagdo da palavra de um especialista, o que tem efeitos positivos quando comparado com a pratica
sem o aconselhamento/monitoramento profissional10.

Por outro lado, sem a orientagdao adequada, muitos individuos, movidos pela busca por corpos
atléticos ou pela melhora das capacidades fisicas, podem adotar praticas excessivas de exercicio fisico
e um comportamento adicto, comum entre praticantes recreacionais e iniciantes que buscam resultados
rapidos. Isso pode levar a riscos significativos, como lesdes, estresse fisico cronico e até condi¢des
mais severas como a rabdomiolise8. Além disso, a falta de acompanhamento pode intensificar a
vulnerabilidade a problemas de satide mental, como a vigorexia e a ansiedade de desempenho9 e ser o
precursor de uma condi¢do clinica que acomete muitos atletas de alto rendimento, a sindrome do

overtraining.

5 EXCESSO DE EXERCICIO E SINDROME DO OVERTRAINING

Em termos gerais, os atletas treinam para aumentar o desempenho. Aumentos de desempenho
sdo alcangcados por meio de cargas de treinamento aumentadas. Cargas aumentadas sdo toleradas
apenas por meio de periodos intercalados de descanso e recuperacao (comumente referidos como
periodiza¢do do treinamento). O overreaching ¢ considerado um aciimulo de carga de treinamento que
leva a decréscimos de desempenho que exigem dias ou semanas para recuperacdo. O overreaching
seguido de descanso apropriado pode, em ultima analise, levar a aumentos de desempenho. No entanto,
se o overreaching for extremo e combinado com um estressor adicional (como fatores do cotidiano aos
quais a popula¢do normalmente esta exposta), pode ocorrer a sindrome do overtraining (SOT). O SOT
pode ser causada por inflamagao sist€émica e efeitos subsequentes no sistema nervoso central, incluindo
humor deprimido, fadiga central e alteracdes neuro-hormonais resultantes15.

A sindrome do overtraining que tem sido referida como “obsoleta”, “exagero” e “fadiga
cronica” na literatura, pode resultar em lassiddo mental e/ou lesdo fisica e portanto, em declinio do
desempenholl. Apesar de bem catalogada na literatura, ndo se tem conhecimento de um tUnico
biomarcador objetivo para caracterizar a SOT por conta de sua natureza multifatorial. Isto torna esta
doenca dificil de ser rastreada, pois requer uma analise criteriosal2. Das poucas modalidades que
usualmente relatam a SOT, a maioria sdo esportes de modalidades de resisténcia. Isto mostra a lacuna
na literatura a respeito das respostas que a SOT pode provocar em atletas de esportes onde o
metabolismo energético ¢ predominantemente glicolitico ou de modalidades intermitentes além de

praticas esportivas amadoras e/ou recreativas.
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O overtraining, caracterizado pelo desequilibrio entre esfor¢o e recuperacdo, pode resultar em
distarbios psicologicos significativos, como depressao, irritabilidade, ansiedade e transtornos como a
vigorexia. Este ultimo, em particular, estd associado a obsessao pelo corpo perfeito, levando ao uso de
esteroides anabolizantes ¢ a padrdes alimentares insustentaveis. Esses fatores ilustram a importancia
do equilibrio na pratica esportiva ¢ do acompanhamento profissional adequado, visando a saude
integral dos praticantes14.

Desta forma, fica evidente que o acompanhamento profissional continuo ¢ essencial para
garantir que a pratica de atividade fisica seja segura, eficiente e adaptada as necessidades individuais.
A orientacdo por educadores fisicos capacitados, como destacado por Curcio e colaboradores (2024)
em modalidades como o cross-training, melhora significativamente a execucdo dos movimentos,
promove ajustes adequados de carga e intensidade, e reduz riscos de lesdes musculoesqueléticas14.
Além disso, estudos mostram que programas supervisionados por profissionais aumentam a adesdo
dos praticantes e proporcionam beneficios adicionais, como maior motivacao e coesdo social, criando
um ambiente que fomenta o compromisso e o bem-estar.

Com praticas supervisionadas, ha um equilibrio ideal entre treinamento e recuperacao,
prevenindo a sobrecarga e seus efeitos negativos, como a sindrome do overtraining (SOT). Isso ¢
especialmente importante em contextos em que o entusiasmo pela atividade pode levar a excessos,
colocando em risco tanto a saude fisica quanto mental. A prescri¢do ¢ o monitoramento adequados
garantem que os praticantes atinjam seus objetivos de forma saudavel e sustentdvel, evidenciando a

importancia de um acompanhamento técnico-profissional continuo.

6 CONCLUSOES E PERSPECTIVAS FUTURAS

Observando os dados fica claro a importancia da atividade fisica na promogado da saude e bem-
estar populacional, mas principalmente quando ela ¢ promovida e/ou monitorada por um profissional
de educacao fisica. As boas praticas de atividade fisica devem ser cuidadosamente estruturadas para
atender as necessidades individuais, promovendo saude fisica e mental. A adogdo de tecnologias
acessiveis e reprodutiveis, pode representar uma solugdo pratica para democratizar 0 monitoramento
de estresse e fadiga entre praticantes de diferentes niveis com o objetivo de indicar equilibrio ou risco
em fun¢do de varidveis como recuperagdo, estresse e desempenho, proporcionando um feedback
simples e compreensivel tanto para profissionais quanto para leigos16.

Ao mesmo tempo, a presenga de profissionais qualificados ¢ indispensavel para a interpretacao
dos dados e a prescricdo de estratégias individualizadas. A literatura evidencia que programas
supervisionados resultam em maiores beneficios em comparagdo a pratica autdbnoma, incluindo
melhorias na técnica, menor incidéncia de lesdes e adesao prolongada aos programas de exercicio4,16.

Independentemente do objetivo, seja estético ou voltado ao desempenho, o acompanhamento técnico
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garante que os limites sejam respeitados, prevenindo os efeitos negativos do excesso, como a sindrome
do overtraining e os transtornos associados. Olhando para o futuro, a integracdo de ferramentas
tecnologicas com a orientagdo profissional tem o potencial de expandir o acesso a pratica segura e
eficaz, reforcando o papel central da educacdo fisica como mediadora da satide e do bem-estar

populacional.
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