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O overtraining, ou sindrome do excesso de treino, ocorre quando ha pratica intensa
e frequente de exercicios sem descanso adequado, resultando em fadiga, queda de
desempenho e riscos a saude. Nos ultimos anos, atividades vigorosas, como
musculagao, tém se popularizado entre jovens, motivadas pela busca de hipertrofia e
estética corporal. Esse cenario aumenta a probabilidade de lesdes
musculoesqueléticas, comprometendo a pratica esportiva e a qualidade de vida.
Reconhecer precocemente sinais de sobrecarga e adotar medidas preventivas é
essencial para evitar complicagdes cronicas, promovendo seguranga, desempenho
sustentavel e bem-estar integral dos praticantes. O presente trabalho tem como
objetivo discutir estratégias eficazes para a prevencao da sindrome do overtraining
em atletas e praticantes de atividades fisicas, considerando impactos clinicos,
funcionais e biomecanicos. Busca-se compreender as repercussdes do excesso de
treinamento sobre o sistema musculoesquelético, incluindo lesbes como tendinites,
fraturas por estresse, perda de massa muscular, desgaste articular precoce e artrose
acelerada. Pretende-se também identificar sinais precoces associados a sindrome,
como fadiga persistente, queda no desempenho, alteragbes de humor, dores
musculares e articulares, disturbios do sono e aumento da frequéncia de doencas
infecciosas. A revisdo enfatiza a importancia de estratégias preventivas, como
periodizacdo adequada, descanso regular, sono de qualidade, alimentagao
compativel com a demanda fisiologica e respeito aos limites do corpo, fundamentais
para a saude integral, prevencgao de lesdes e otimizagdo do desempenho. O estudo
foi realizado por meio de revisao bibliografica narrativa em PubMed, SciELO e Google
Scholar, utilizando os descritores overtraining, lesées musculoesqueléticas e
prevengdo de lesdes. Foram incluidos artigos publicados entre 1990 e 2025, em
portugués e inglés, abordando jovens e adultos praticantes de atividade fisica
recreativa, excluindo-se estudos com atletas de alto rendimento. A analise qualitativa
permitiu identificar os tipos de lesbes mais recorrentes, sinais precoces de
overtraining e estratégias preventivas descritas na literatura.



Espera-se que as lesdes mais comuns envolvam o manguito rotador, frequentemente
decorrentes de treinos incorretos e movimentos inadequados, além da luxacdo do
tendao do biceps. Também se prevé levantar dados sobre o tempo médio de
recuperagao pos-lesdao, que varia conforme a gravidade e adesédo ao tratamento
fisioterapéutico e clinico. Outro ponto importante é a descricao dos sinais precoces
do overtraining, que podem servir como marcadores para diagnostico precoce e
adogao de medidas preventivas. Em sintese, apesar dos beneficios das atividades
fisicas, observa-se que, no Brasil, a musculagdo cresce de forma expressiva,
acompanhando tendéncia mundial. Em um pais cuja maioria da populagao tem entre
20 e 50 anos, esportes e exercicios fisicos estdo cada vez mais presentes. A pratica
continua promove bem-estar emocional, saude Ossea e cardiovascular, mas é
essencial diferenciar treinos saudaveis de praticas excessivas ou focadas apenas em
calorias. O excesso de treino pode causar lesdes musculoesqueléticas,
especialmente no manguito rotador. Portanto, prevencédo e consciéncia dos limites
individuais sdo fundamentais, especialmente para jovens e iniciantes, garantindo
seguranca, longevidade esportiva e qualidade de vida.
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