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RESUMO

O treinamento de forca € amplamente reconhecido por seus beneficios a saude e
pelo papel central na promoc¢ao da hipertrofia muscular esquelética. Paralelamente,
o Instagram consolidou-se como um importante meio de disseminacéo de contetdos
relacionados a musculacéo, influenciando praticas e percepcdes sobre o treinamento
fisico. O objetivo deste estudo foi analisar e categorizar os métodos de treinamento
para hipertrofia muscular esquelética divulgados no Instagram. Trata-se de uma
revisao narrativa com abordagem netnografica e andlise descritiva, na qual foram
observados 70 videos sugeridos pelo algoritmo da plataforma. Os contetdos foram
classificados em seis categorias: dieta, ficha de treino, ficha de treino associada a
dicas, dicas de treino, dicas de exercicios e contetdos com mais de uma abordagem.
Os resultados indicaram predominancia de publicacbes em formato Reels,
totalizando 53 videos, com foco em dicas de treino e exercicios (74,29%), geralmente

apresentados de forma simplificada e com baixa utilizacao de referéncias cientificas.



Conclui-se que, embora o Instagram atue como um importante canal de acesso a
informacdo, ha fragilidades na profundidade e na qualidade técnica dos contetdos
divulgados sobre treinamento de forca com o objetivo de desenvolver hipertrofia
muscular, reforcando a necessidade de uma andlise critica por parte dos
profissionais e praticantes de treinamento de forca.

Palavras-Chave: Treinamento de forga; Hipertrofia muscular; Instagram;

Influenciadores fithess

ABSTRACT

Strength training is widely recognized for its health benefits and its central role in
promoting skeletal muscle hypertrophy. At the same time, Instagram has become an
important medium for disseminating content related to bodybuilding and resistance
training, influencing practices and perceptions regarding physical training. The aim of
this study was to analyze and categorize the methods of training for skeletal muscle
hypertrophy disseminated on Instagram. This is a narrative review with a
netnographic approach and descriptive analysis, in which 70 posts suggested by the
platform’s algorithm were observed. The content was classified into six categories:
diet, workout plan, workout plan associated with tips, training tips, exercise tips, and
content with more than one approach. The results indicated a predominance of videos
in the Reels format, with 53 occurrences, mainly focused on training and exercise tips
(74.29%), generally presented in a simplified manner and with low use of scientific
references. It is concluded that although Instagram acts as an important channel for
access to information, there are weaknesses in the depth and technical quality of the
content disseminated about strength training aimed at developing skeletal muscle
hypertrophy, reinforcing the need for critical analysis by professionals and strength-

training practitioners.

Keywords: Resistance training; Muscle hypertrophy; Instagram; Fitness influencers
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1. INTRODUCAO

A prética sistematica do treinamento de forca (TF), caracterizado pela acéo
muscular em oposi¢ao a resisténcia externa, traz adaptacdes benéficas ao organismo
humano, proporcionando melhora nas aptidées fisicas relacionadas a saude, ao
condicionamento fisico e a longevidade (Westcott, W. L, 2012; Shailendra, et al.,
2022). Estudos mostram que a adesédo ao treinamento de forca se difere de acordo
com a idade e pode ser motivada por diversos fatores, como o aprimoramento estético,
aumento da for¢ca muscular, prevencao de doencas e melhora da funcionalidade geral
do corpo humano (De Liz, et al., 2016).

Entre os beneficios amplamente documentados do treinamento de forca,
destacam-se 0 aumento da massa muscular, a reducao da sarcopenia em idosos, a
melhora da densidade mineral 0ssea, a redugcao do risco de doencas cronicas e
metabolicas, a otimizacdo da composi¢cao corporal e 0 aumento da forca muscular.
Além disso, sua pratica esta associada a melhoria da satde mental, com impactos
positivos na reducéo do estresse, ansiedade e sintomas depressivos (Westcott, W. L,
2012; Shailendra, et al., 2022; Smith PJ, Merwin RM, 2021).

A hipertrofia muscular esquelética € um dos principais objetivos do treinamento
de forca, e ela é definida como o aumento da secc¢éo transversa das fibras musculares,
em que os elementos contrateis aumentam e a matriz extracelular se expande para
suportar o crescimento, e pode ocorrer pela adicdo de sarcomeros em série ou em
paralelo (Schoenfeld; Brad J, 2010; Lim C, et al., 2022). As caracteristicas principais
para que ocorra a hipertrofia muscular esquelética sdo o acumulo de proteinas (como
proteinas miofibrilares, sarcoplasmaticas e mitocondriais) dentro das fibras
musculares preexistentes, um balanco proteico positivo (sintese proteica maior que a
degradacéao de proteinas musculares), o estimulo as cargas de treinamento, sendo o
exercicio de forca o mais eficiente para essa adaptacéao.

As variaveis reguladoras para a hipertrofia muscular, podem ser externas -
como a programacao do exercicio por meio da correta organizacao das variaveis de
treinamento (como volume, intensidade e frequéncia), a alimentacédo e suplementacao
- ou internas, como a mecanotransducao, a atividade de ribossomos e a expressao
génica -, que podem ser mais dominantes ao determinar a magnitude da hipertrofia.
(Lim C, et al., 2022).

As variaveis de treinamento possuem grande importancia nas adaptacdes



decorrentes do treinamento de forga, influenciando a magnitude da hipertrofia
muscular. Entre elas, destacam-se o volume de treino, a intensidade, a frequéncia
semanal, o intervalo entre séries e a ordem dos exercicios, as quais devem ser
manipuladas de maneira planejada e progressiva (Currier, et al., 2023; Singer et al.
2024; Nunes et al., 2021). De acordo com Currier et al. (2023), o volume total de treino
(mdltiplas séries) € um dos principais determinantes do crescimento muscular, desde
gue associado a intensidade suficiente para recrutar unidades motoras de alta limiar
de ativacdo. Os autores ressaltam ainda que frequéncias semanais mais elevadas
podem ser benéficas quando o volume é devidamente distribuido ao longo da semana,
favorecendo a sintese proteica e a recuperacao neuromuscular.

Ja a duracdo do intervalo de descanso inter-séries tem sido amplamente
debatida na literatura, visto que afeta diretamente a capacidade de manutencao do
desempenho durante o treino e, consequentemente, o volume total de carga. Na
revisdo sistematica e meta-analise Bayesiana conduzida por Singer et al. (2024),
observou-se que a hipertrofia muscular pode ser alcancada em uma ampla faixa de
duracdes de descanso, mas ha pequena vantagem em utilizar intervalos superiores a
60 segundos, especialmente para individuos treinados. Esse beneficio esta
relacionado a preservacdo da carga de volume, uma vez que periodos curtos de
descanso (< 60 s) reduzem o numero de repeti¢cdes executadas ao longo das séries
subsequentes, comprometendo a tensdo mecanica acumulada. A analise também
indicou que o efeito é relativamente consistente entre membros superiores e
inferiores, embora ndo haja evidéncias de ganhos adicionais quando os intervalos
ultrapassam 90 segundos. Assim, os achados de Singer e colaboradores (2024)
sugerem que as recomendacgles tradicionais, que indicam intervalos de 30-90
segundos para hipertrofia, podem ser reconsideradas em favor de pausas que
permitam a manutencdo de uma alta carga de volume durante a sesséao.

Quanto a ordem dos exercicios, ela pode influenciar os ganhos de forca
muscular, especialmente para os exercicios realizados no inicio da sessao, devido a
maior disponibilidade de energia e foco neuromuscular. No entanto, ainda ndo ha
evidéncias que comprovem que ha alteracdes significativas nos ganhos de hipertrofia
entre diferentes ordens de execucao, sugerindo que o volume e a intensidade total de
treino tém papel mais determinante para o aumento da massa muscular (Nunes et al.,
2021). Dessa forma, a prescrigéo ideal para o desenvolvimento da hipertrofia deve

considerar a interacdo entre essas variaveis, respeitando o0 principio da



individualidade biolégica e os niveis de experiéncia do praticante.

Nos ultimos anos, o Instagram consolidou-se como um dos principais meios de
disseminacdo de contetdos relacionados a préatica de exercicios fisicos, nutricdo e
estética corporal. De acordo com Venturini et al. (2020), o Brasil ocupa a segunda
posicdo mundial em namero de usuarios na plataforma, configurando-se como um
ambiente fértil para a producéo e a circulagéo de discursos sobre corpo e performance
fisica. Nesse contexto, emergem os chamados influenciadores fitness, individuos que
utilizam seus corpos como ferramentas de comunicacdo e mercantilizacao,
promovendo produtos, métodos de treino e estilos de vida associados a busca por um
corpo idealizado.

O estudo de Venturini et al. (2020) sobre as musas fithess demonstra que o
corpo é transformado em vitrine e capital simbolico dentro das redes, compondo a
triade corpo-consumo-felicidade. Através da exposicado constante de suas rotinas de
treino, alimentacdo e autocuidado, essas figuras constroem uma narrativa de
disciplina e sucesso que associa a conquista corporal a realizacdo pessoal. Assim, a
musculatura aparente e a baixa gordura corporal sédo apresentadas como indicadores
de mérito, forca de vontade e status social. Esse fendmeno reforca uma légica de
consumo e de performatividade do corpo, em que o exercicio fisico é frequentemente
representado ndo apenas como pratica de saude, mas como espetaculo e mercadoria.

Paralelamente, pesquisas internacionais apontam que o conteudo fitness nas
redes sociais pode impactar significativamente a percepcéo de imagem corporal e 0
comportamento dos seguidores. Um estudo conduzido por Fardouly e Vartanian
(2016) identificou que a exposicdo repetida a imagens de corpos idealizados no
Instagram esta associada ao aumento da insatisfacdo corporal, especialmente entre
jovens adultos. Da mesma forma, Holland e Tiggemann (2017) verificaram que
conteudos de “fitspiration” — imagens que associam exercicio e corpo
magro/musculoso a motivacéo e felicidade — podem desencadear sentimentos de
inadequacdo, comparacfes sociais e, em alguns casos, comportamentos
disfuncionais relacionados a aparéncia.

Tais dinamicas reforcam a necessidade de uma analise critica sobre a forma
como o treinamento de forca e a hipertrofia muscular esquelética sédo representados
nesse ambiente. As redes sociais, a0 mesmo tempo em que podem democratizar o
acesso a informacao, também potencializam a circulagdo de informacdes falsas ou

incompletas, inclusive sobre métodos de treinamento sem embasamento cientifico,



apresentados por influenciadores que muitas vezes nao possuem formacgéo técnica
na area (MAROCOLO et al., 2021). Essa desinformacao pode levar a reproducédo de
praticas ineficazes ou potencialmente lesivas, além de consolidar expectativas irreais
sobre os resultados do treinamento fisico.

Dessa forma, compreender os discursos produzidos e difundidos no Instagram
sobre hipertrofia muscular esquelética torna-se essencial para os profissionais e
pesquisadores da Educacao Fisica, uma vez que essa rede social se configura como
um espaco de disputa simbdlica, onde o corpo €, simultaneamente, expressdo
identitaria, instrumento de poder e objeto de consumo (Venturini et al., 2020).

Assim, investigar os métodos de treino para hipertrofia muscular esquelética
difundidos no Instagram € uma forma de analisar criticamente as narrativas que
moldam a compreensao contemporanea do corpo e do exercicio, evidenciando como
a logica dos “likes” e da visibilidade online influencia praticas, percepgdes e aspiragdes
relacionadas a musculacao e a estética corporal. A partir disso, 0 objetivo do presente
estudo é fazer um levantamento em redes sociais, especificamente o Instagram, sobre
propostas de métodos de hipertrofia, classificando-as em diferentes categorias de

acordo com suas caracteristicas.

2. JUSTIFICATIVA

A ampla utilizac&o das redes sociais como fonte de informacéo sobre exercicio
fisico e estética corporal tem influenciado significativamente a compreensédo e a
pratica do treinamento de forca. O Instagram destaca-se como um dos principais
meios de disseminacdo de conteudos fitness, exercendo forte impacto sobre
comportamentos e expectativas dos praticantes. Contudo, muitas das informacdes
divulgadas apresentam-se de forma simplificada ou sem respaldo cientifico, o que
pode favorecer praticas inadequadas e expectativas irreais. Dessa forma, justifica-se
a realizacao deste estudo pela necessidade de analisar criticamente os métodos de
treinamento para hipertrofia muscular esquelética difundidos no Instagram,
contribuindo para uma compreensdo mais ética, critica e fundamentada do uso das

redes sociais na area da Educacao Fisica.

3. OBJETIVOS

3.1 Objetivo Geral



10

Analisar e categorizar os métodos de treinamento voltados a hipertrofia
muscular esquelética divulgados no Instagram, considerando suas
estratégias de comunicacdo, alcance e qualidade das informacbes
apresentadas.

3.2 Objetivos Especificos

e Identificar os principais tipos de conteudos relacionados a hipertrofia
muscular esquelética divulgados no Instagram;

e Classificar os métodos apresentados de acordo com suas
caracteristicas e abordagens (dieta, ficha de treino, dicas de treino, entre
outros);

e Analisar o alcance das diferentes estratégias de divulgacao,
considerando numero de seguidores, visualizacdes e curtidas;

e Avaliar a qualidade das informacdes divulgadas, considerando a
formacéo profissional dos produtores de contetdo e o uso de referéncias
cientificas;

e Discutir criticamente o uso da imagem corporal como argumento de
autoridade na divulgacdo de métodos de treino para hipertrofia

muscular;

4. METODOLOGIA DA PESQUISA

4.1 Tipo de Estudo

O presente trabalho caracteriza-se como uma revisao narrativa com
abordagem netnografica e andlise descritiva, fundamentada em Kozinets
(2014), que define a netnografia como uma adaptacdo dos métodos
etnograficos para o ambiente digital, voltada a compreensdo de
comportamentos, discursos e praticas em comunidades online. Segundo o
autor, a netnografia permite observar a construcao de significados culturais
em espacos virtuais, considerando as intera¢des e o conteudo compartilhado
nas redes sociais.

Assim, esta pesquisa adota a netnografia exploratéria como base
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metodoldgica para compreender de que forma os métodos de treinamento
para hipertrofia muscular esquelética sdo divulgados e representados no
Instagram, descrevendo as tendéncias, terminologias e estratégias de

comunicacao utilizadas por influenciadores e perfis fitness.

4.2 Coleta de dados

A coleta dos dados foi realizada entre os dias 10 de outubro de 2025 e
10 de dezembro de 2025, por meio de observacao direta na rede social
Instagram, utilizando o perfil de 1 a 2 vezes por dia, sem horarios
predefinidos.

Paraisso, foi criado um perfil novo na plataforma - ja que um perfil pronto
de um dos autores ja sofreu influéncia do algoritmo e podera receber
informagdes que ndo chegariam a todos 0s usuarios e muitas vezes tera as
informacdes mais bem filtradas, ja que séo pesquisadores da area e buscam
informacdes com mais qualidade e precisao -, administrado exclusivamente
pelos autores deste trabalho. Na criacdo do perfil, foram selecionados como
assuntos de interesse temas relacionados a musculacdo, academia e
treinamento de forca.

Durante o processo, foram seguidos perfis de influenciadores e atletas
reconhecidos no meio fithess, como Renato Cariani, Julio Balestrin, Paulo
Muzy e Ramon Dino, que sédo figuras conhecidas por pessoas da area ou
nao, a fim de alimentar o algoritmo da plataforma com conteudos vinculados
ao universo da hipertrofia muscular esquelética da forma que chegaria para
uma pessoa que nao faz parte desse universo de pesquisa.

Além disso, foram realizadas buscas e interacdes espontaneas
utilizando palavras-chave relevantes para o tema: “hipertrofia”, “como ganhar
massa”, “treino para ficar musculoso”, “academia” e “ganho de massa”.
Esses termos foram escolhidos com base em sua popularidade dentro da
comunidade fitness e por representarem diretamente o foco do estudo.

Os critérios de selecdo das postagens incluiram conteudos que
apareceram no feed, na aba “Explorar’ ou nos Reels do perfil, sem que
houvesse uma busca direta (como entrar em um perfil especifico). Dessa

forma, foram analisadas publica¢gbes que o préprio algoritmo da rede sugeriu
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ao perfil, representando uma simulagéo natural da experiéncia de um usuario
comum interessado em contetdos sobre hipertrofia muscular esquelética.
As imagens de identificacdo do perfil foram criadas com auxilio de
inteligéncia artificial (IA), utilizando a jungéo das fotos dos dois autores deste
trabalho por meio do aplicativo Gemini, com o propdsito de construir uma
identidade digital verossimil e neutra, sem vinculo prévio com influenciadores

ou marcas, garantindo maior imparcialidade na coleta dos dados.

4.3 Procedimento de analise

Os dados coletados foram analisados de forma descritiva, considerando
os tipos de sugestbes de métodos para hipertrofia muscular esquelética
divulgados nas postagens.

Cada publicacéo foi classificada conforme a abordagem metodoldgica
apresentada, como, por exemplo, video sobre alimentacao, ficha de treino,
dicas de exercicios, entre outros.

A andlise concentrou-se no conteudo informativo das postagens —
incluindo legendas, descricdes e titulos —, sem aprofundamento em
interacOes de comentarios ou métricas de engajamento.

A sistematizacéo dos dados foi realizada em planilhas de categorizacao,
a fim de organizar os tipos de métodos de treino mais recorrentes e identificar
possiveis padrdes de divulgacao.

Desse modo, o estudo buscou descrever de forma objetiva as
estratégias de comunicacdo e os métodos de treinamento mais promovidos
por influenciadores fithess no Instagram, relacionando-os a busca pela

hipertrofia muscular esquelética.

4.4 Considerac0Oes éticas

Por tratar-se de uma pesquisa baseada em observacdo de dados
publicos disponiveis na internet, sem interacéo direta com os participantes e
sem coleta de informacdes pessoais identificaveis, o estudo ndo necessitou
de aprovacdo do Comité de Etica em Pesquisa, conforme previsto pela
Resolugéo n°® 510/2016 do Conselho Nacional de Saude (CNS).
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5. RESULTADOS E DISCUSSAO

Este trabalho teve por objetivo analisar e categorizar os contetudos divulgados

no Instagram relacionados aos métodos de treinamento voltados a hipertrofia

muscular esquelética, identificando as principais estratégias, abordagens, tipos e

gualidade das informagdes apresentadas por perfis fithess na plataforma.

De acordo com a metodologia adotada, foram observadas 70 publicagbes das

diferentes estratégias difundidas no Instagram. A partir dai, foram criadas seis

categorias para a categorizagéo dos achados, apresentados na Figura 1, sendo elas:

Dieta: Tudo relacionado a alimentacao (pode ser quantitativo, como um
célculo calorico ou qualitativo, como quais alimentos sdo bons para
hipertrofia), que tiveram quatro aparicoes.

Ficha de treino: Apresenta uma ficha de treino apenas com os
exercicios em cada sessdo, sem parametros de treinamento (como
volume, intensidade, tempo de descanso ou frequéncia), Nesta
categoria foram categorizados dois videos.

Ficha de treino + dica: Apresenta os exercicios de cada sesséo e 0s
parametros de treinamento. Foram obtidos quatro videos nesta
categoria.

Dica de treino: Apresenta algum parametro de treinamento sem
mencionar 0s exercicios especificos, sendo observadas 33 aparicbes
Dica de Exercicios: Sdo os videos que mencionam apenas exercicios
especificos para uma musculatura (como “os melhores exercicios para
0 seu biceps crescer”), e apareceram 13 vezes.

Mais de uma opc¢éo: Quando o video se encaixa em duas ou mais das

classificacdes anteriores, totalizando 14 videos.
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Figura 1 - Estratégias encontradas para Hipertrofia no Instagram
Estratégia Difundidas

Dieta

Ficha de Treino

Ficha de Treino +
dica

Dica de Treino
Dica de Exercicios

Mais de uma Opcéo

0 10 20 30 40

Gréfico que demonstra a quantidade de postagens encontradas em cada estratégia

Como observado na Figura 1, 52,86% dos videos analisados (n = 37) tiveram
como objetivo principal ensinar como treinar para obter hipertrofia muscular,
englobando as categorias “dica de treino” e “ficha de treino + dica”. Esses conteudos
apresentaram orientacdes relacionadas a organizacdo do treino, abordando os
parametros de treinamento, como numero de séries, repeticdes, intensidade
subjetiva (ex.: treino até a falha), frequéncia semanal e intervalo de descanso entre
séries. Tal predominancia sugere que o Instagram tem sido utilizado como uma
plataforma de disseminacdo de estratégias voltadas diretamente a prescricdo do
treinamento de forca, ainda que de forma simplificada e, muitas vezes,
descontextualizada.

Apesar de esse achado dialogar em parte com a literatura, pois os videos
apresentam na maioria das vezes parametros como volume de treino, intensidade
e a frequéncia, parametros considerados como variaveis centrais para a inducdo da
hipertrofia muscular esquelética (Currier et al., 2023; Lim et al., 2022), observa-se
gue, em muitos casos, as recomendacdes sdo apresentadas de forma genérica, sem
considerar aspectos fundamentais para o treinamento como individualidade
bioldgica, nivel de experiéncia do praticante ou controle do volume semanal total —

fatores amplamente reconhecidos como determinantes para adaptacoes
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hipertréficas consistentes e que devem ser abordados de forma individual , (Scarpelli
et al., 2020).

Observou-se, também, que 21,43% dos videos coletados (n = 15 - unindo as
categorias “Ficha de Treino” e “Dica de Exercicios”) concentraram-se
exclusivamente na sugestdo de exercicios especificos, como “os melhores
exercicios para biceps” ou “exercicios que fazem o peitoral crescer’ ou quais
exercicios fazer em cada dia da semana, sem qualquer mencao aos parametros de
organizacgao do treinamento. Esse tipo de abordagem reforca uma viséo reducionista
do processo de hipertrofia, centrada apenas na escolha do exercicio, negligenciando
até mesmo varidveis fundamentais como volume, intensidade, frequéncia e tempo
de descanso (Currier et al., 2023; Lim et al., 2022).

A literatura cientifica é consistente ao demonstrar que a hipertrofia muscular
nao € determinada de forma isolada pelo exercicio selecionado, mas resulta da
interacdo entre multiplas variaveis do treinamento, como volume, intensidade,
frequéncia e intervalos de descanso (Currier et al., 2023). Nesse sentido, a auséncia
dessas informacfes nos contedudos analisados pode induzir os praticantes a
interpretacfes equivocadas acerca de como estruturar o treinamento de maneira
eficaz e segura. Ademais, tais conteudos também desconsideram os principios
fundamentais do treinamento esportivo, que sao: Principio da Individualidade,
Principio da Adaptacdo, Principio da Sobrecarga, Principio da Continuidade,
Principio da Interdependéncia Intensidade — Volume, Principio da Treinabilidade,
Principio da Especificidade e Principio da Variabilidade (SALLES; SIMAO, 2025).
Essa omissdo levanta questionamentos relevantes, como para quais perfis de
praticantes os exercicios sugeridos seriam mais adequados, em quais contextos e
momentos do treinamento deveriam ser aplicados e de que forma sua execucao
deveria ser ajustada as caracteristicas biologicas, estruturais e ao nivel de
experiéncia de cada individuo.

Portanto, a andlise quantitativa inicial revela que, embora a maioria das
publicagdes observadas se propdem a ensinar “como treinar para hipertrofia”, uma
parcela relevante do contetdo ainda carece de aprofundamento técnico, ja que
86,49% dos 37 achados relacionados a como treinar para hipertrofia ndo apresentam
referéncias para suas informacdes. Esses achados reforcam a importancia de
investigar ndo apenas o que é divulgado no Instagram, mas como essas informagdes

sdo estruturadas e comunicadas, considerando seus possiveis impactos na pratica
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da musculacgéo e na construcao do conhecimento dos praticantes.

Na figura 2, observa-se os dados apresentados anteriormente agrupados de
acordo com as estratégias utilizadas dentro do Instagram para a divulgacado dessas
“informagbes”, que foram divididas entre (i) Reels - ferramenta, dentro do préprio
Instagram, no qual videos curtos sdo postados pelos usuarios com conteudos
diversos (humor, informativo, dinamicos, dentre outros géneros), sendo considerado
ideal para criar conteudo viral, por ser bem eficaz em quesitos de divulgacdo e
alcance, pois possibilita um consumo rapido e visual - e (ii) post, que é qualquer
publicacdo que ha um contetdo em foto, video, texto, audio ou combinacéo que sera
publicada na grade do perfil do produtor para aparecer no feed, considerado um
recurso interessante para criar um portfélio para visitantes do seu perfil, com um
contetdo permanente e com uma visualizacdo melhor ao acessar ao perfil. O Reels
representou 75,71% das publicacdes encontradas, com 53 videos no total, enquanto
0s posts representaram 24,29% dos achados, com 17 criagdes encontradas.

Figura 2 - Formatos de Divulgacao dos Videos Encontrados

Estratégias de Divulgacao

Reels

Post

Grafico que demonstra a quantidade de postagens encontradas em cada tipo de divulgacéo

Quando analisado o gréfico apresentado na Figura 2, nota-se uma maior
frequéncia de Reels em relacdo aos posts, evidenciando o maior consumo e
circulagcédo desse tipo de conteddo na plataforma. Esse resultado pode ser explicado,

em grande parte, pelo funcionamento do algoritmo do Instagram, que prioriza a
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recomendacdo de videos curtos com alto potencial de retencédo de atencdo. Quando
um usudrio interage com um video por alguns segundos, ou por meio de curtidas e/ou
comentarios, o algoritmo interpreta esse comportamento como “interesse”, ampliando
progressivamente a entrega de conteudos semelhantes, o que contribui para o
crescimento exponencial do alcance dos Reels (Adam Mosseri, 2021; SILVEIRA,
SOARES; BARROS, 2024) .

Além disso, os criadores de conteudo adotam estratégias especificas para
maximizar 0 engajamento nesse formato, como o0 uso de imagens ou frases
impactantes, que remetem a ideais corporais desejados socialmente, linguagem direta
e simplificada, audios em alta no momento e hashtags populares. Essas estratégias
facilitam a captacéao imediata da atencéo do espectador e aumentam a probabilidade
de compartilhamento e recomendacao automatica do conteudo pela plataforma.

Outro aspecto relevante, no contexto de consumo digital, refere-se as
transformacdes nos habitos de leitura e assimilacdo de informacéao pela populacao.
Segundo dados da 62 edi¢do Retratos da Leitura no Brasil (INSTITUTO PRO-LIVRO,
2024), houve uma reducao de aproximadamente 6,7 milhdes de leitores nos ultimos
guatro anos, com apenas 27% dos entrevistados relatando ter lido uma obra por
completo no periodo de trés meses anteriores a pesquisa. Uma analise sobre esses
dados, destaca que a dinamica da vida moderna — caracterizada por multiplas
demandas simultaneas e pela forte presenca de dispositivos conectados — dispersa
a concentracdo e reduz o tempo dedicado a leitura aprofundada, favorecendo o
consumo de conteudos curtos e de facil assimilacdo por meio de plataformas digitais
(LOPES, 2025). Considera-se que esse declinio pode ser atribuido, em grande parte,
a preferéncia crescente por atividades digitais, como o uso de redes sociais e outras
midias rapidas, em detrimento da leitura tradicional de textos mais extensos e
complexos.

Nesse contexto, o predominio dos Reels na divulgacdo de conteddos, neste
estudo em especifico sobre métodos para hipertrofia muscular, sugere que
informacBes relacionadas ao treinamento de forca tém sido majoritariamente
consumidas de forma rapida e superficial, o que pode favorecer a simplificacédo
excessiva de conceitos complexos. Tal cendrio reforca a importancia de analises
criticas sobre a qualidade e a profundidade das informagfes veiculadas nesse
formato, especialmente quando se trata de prescricdo e organizagéo do treinamento

fisico.
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J& na Figura 3, € apresentado um gréfico associado ao alcance dessas
publicacdes, contendo nimero de seguidores e de visualiza¢des de cada estratégia.
Para mensurar esse numero, foi somado o numero de seguidores, visualizacdes
(quando disponivel, ja que alguns criadores desativam a possibilidade de exibir o
namero de visualizagbes e os posts ndo possuem essa informacédo) de todas as
criacdes encontradas em cada estratégia citada na Figura 1, e, caso houvesse mais
de uma publicacdo do mesmo criador, foi somado apenas a que contivesse mais

seguidores.

Figura 3 - Alcance das Estratégias de Divulgacao

Alcance das Estratégias
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Dica de Exercicios 17731204

489776

5843100
Mais de uma Opcéo _ 4513600
190437
0 5,0E+6 1,0E+7 1,5E+7 2,0E+7 2,5E+7

Grafico que demonstra a quantidade de seguidores, visualiza¢des e curtidas dos posts de cada

tipo de estratégia para obtencéo de hipertrofia no Instagram

Com os resultados obtidos na Figura 3, observa-se que a categoria “Dica de
Treino” concentrou, de forma expressiva, os maiores valores de seguidores
(22.825.086) e visualizacbes (19.450.400), destacando-se como a estratégia com
maior alcance entre 0s usuarios interessados nesse tipo de contetudo. Esses achados
sugerem que ha uma preferéncia clara do publico por conteudos que ensinam “como
treinar’, ou seja, que abordam parametros do treinamento de forca, como volume,
intensidade, frequéncia ou organizacao das sessfes, em detrimento de conteudos que

se limitem apenas a indicagdo de exercicios especificos.
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Por outro lado, a categoria “Dica de Exercicios”, apesar de apresentar um
numero menor de videos em comparagao as “Dicas de Treino”, também obteve
valores elevados de seguidores (6.041.167) e visualizacdes (17.731.204). Esse dado
chama atencédo para o alto potencial de alcance desse tipo de conteldo, indicando
qgue informagBes rapidas, diretas e visualmente demonstrativas — como a
apresentacao de exercicios especificos para determinado grupamento muscular —
sdo amplamente consumidas. Esse achado reforca a l6gica do consumo rapido de
informacdo nas redes sociais, em que conteldos simples, objetivos e de facil
assimilacdo tendem a gerar grande engajamento, mesmo quando nao abordam de
forma aprofundada os principios do treinamento.

Em relagdo a categoria “Dieta”, embora tenha apresentado um numero
relativamente menor de videos e seguidores quando comparada as categorias de
treino, foi a que concentrou o maior numero de curtidas (1.841.800). Esse resultado
sugere um alto apelo emocional e simbdlico do tema “alimentagao” dentro do universo
da hipertrofia, possivelmente por sua associacdo direta com resultados estéticos,
saude e controle corporal. Ainda que o foco deste estudo seja o treinamento de forca,
esse dado evidencia que a dieta ocupa um papel central no imaginario fitness, sendo
frequentemente percebida como elemento decisivo para o sucesso no ganho de
massa muscular.

De modo geral, os resultados indicam que as estratégias com maior alcance
no Instagram séo aquelas que conciliam aplicabilidade pratica, linguagem acessivel e
rapida transmisséo da informacéo, especialmente quando relacionadas a organizacao
do treinamento. Entretanto, essa preferéncia por formatos simplificados também
levanta questionamentos quanto a profundidade e a qualidade das informacdes
disseminadas, reforcando a necessidade de analises criticas sobre como conceitos

complexos do treinamento de forca sdo apresentados nas redes sociais.

Por fim, a figura 4 aborda a qualidade das informacdes encontradas. Para fazer
a mensuracdo desse quesito, utilizou-se dois parametros: (i) se o produtor do
conteudo é formado (no caso das publicacfes sobre dieta em nutricdo e no caso do
treinamento em educacao fisica), e (ii) se a publicacdo possui uma referéncia para as
informacBes. Para a busca da formacdo, checou-se se o numero de registro
profissional era exibido no video ou foi realizada uma busca no site do Confef

(Conselho Federal de Educacgédo Fisica) ou do Cfn (Conselho Federal de Nutricdo)
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para verificar se consta o registro do individuo. Aqueles que ndo possuem
identificac&o clara no Instagram sobre sua formacé&o e nao foram encontrados nenhum
registro, ou as publicacdes que foram feitas por paginas sem um responsavel
identificado, foram considerados como n&o formados.

Observou-se 45 publicagfes feitas por pessoas com formacao, que representa
64,29% do total, enquanto 25 (35,71% do total), foram feitas por pessoas sem
formacao ou sem identificacdo possivel para concluir que eram formados. Ja sobre as
referéncias, apenas cinco publicacdes foram feitas com alguma referéncia, o que
representa cerca de 7,14% do total, enquanto 65 foram realizadas sem referéncias,

representando cerca de 92,86% de todas as informagdes encontradas.

Figura 4 - Qualidade das Informag¢8es Encontradas
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Gréafico que demonstra se as postagens encontradas eram feitas por profissionais da area

(Formacao) ou se possuiam referéncia (Referéncias)

Ao analisar o grafico apresentado na Figura 4, torna-se evidente a escassez de
referéncias utilizadas na divulgacdo das informacfes, indicando uma auséncia de
preocupacao em apresentar a procedéncia cientifica dos contetdos compartilhados.
Embora o Instagram seja amplamente reconhecido como uma ferramenta de

divulgacéo (ndo cientifica) e comunicacdo, observa-se um crescimento expressivo da
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desinformacéo veiculada nesta plataforma, o que aumenta a preocupagéo em relagéao
a qualidade do que esté sendo difundido!

Com o avanco das tecnologias digitais, a internet consolidou-se como um
importante meio de disseminacdo de informacdes na area da saude, ampliando o
alcance de contetdos produzidos por profissionais e nao profissionais. Nesse
contexto, individuos que atuam nesse meio passam a assumir um papel relevante na
orientacdo da populacgdo, o que implica uma responsabilidade ética, cientifica e social
significativa. Ao divulgar informacdes relacionadas a salde e ao exercicio fisico, torna-
se fundamental que os contetdos sejam fundamentados em evidéncias cientificas
atualizadas, em fontes confidveis e em consonancia com as diretrizes estabelecidas
pelos conselhos profissionais e 6rgéos reguladores.

Nesse sentido, Rodrigues, Bechara e Grubba (2020, citando Lyotard, 1986)
trazem o seguinte pensamento: “o saber € ou sera afetado pela informatizacado da
sociedade, em suas duas funcbes principais: a pesquisa e a transmissdo de
conhecimentos”. Essa reflexdo se confirma nos achados do presente estudo, ao
evidenciar o grande volume de informacdes relacionadas ao treinamento de forca e a
hipertrofia muscular divulgadas sem embasamento tedrico ou respaldo cientifico
adequado.

A divulgacdo incorreta ou sensacionalista pode gerar interpretacdes
equivocadas, estimular praticas inadequadas e, consequentemente, colocar em risco
a saude e a seguranca da populacdo. Ademais, observa-se que muitos desses
conteudos apresentam prescricdes generalizadas, desconsiderando principios
fundamentais do treinamento, como a individualidade biolégica e a necessidade de
avaliacdo personalizada.

Além da auséncia de referéncias cientificas, outro aspecto relevante observado
nas publicacfes analisadas diz respeito ao uso da imagem corporal como principal
argumento de autoridade. Em muitos dos videos, o proprio corpo do produtor de
conteudo — frequentemente exposto de forma parcial ou total, como gravacées sem
camisa, destaque para abdémen ou bracos hipertrofiados — é utilizado como
evidéncia empirica da suposta eficacia do método de treino apresentado.

Esse recurso simbdlico estabelece uma relacéo direta entre aparéncia fisica e
legitimidade do discurso, sugerindo que os resultados exibidos sdo consequéncia
exclusiva da estratégia divulgada. Esse fendbmeno reforca a construgcdo de uma

autoridade baseada na estética corporal, e ndo no conhecimento técnico-cientifico,
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aproximando o discurso do treinamento fisico de uma légica mercadolégica e
performativa. Conforme discutido por Venturini et al. (2020), o corpo, nas redes
sociais, assume o papel de capital simbélico, sendo utilizado para validar narrativas
de sucesso, disciplina e competéncia. No contexto do Instagram, essa estratégia
tende a potencializar o engajamento, mas também contribui para a disseminacéo de
expectativas irreais e para a naturalizacéo de comparacdes corporais inadequadas.

Essa logica, no entanto, desconsidera principios fundamentais do treinamento
de forca e da fisiologia do exercicio. A hipertrofia muscular € influenciada por maltiplos
fatores, como genética, historico de treinamento, alimentagéo, recuperacao, perfil
hormonal e organizacéo das variaveis do treino (Currier et al., 2023; Lim et al., 2022),
0 que inviabiliza a promessa implicita de que a aplicagdo de um determinado método
resultara em corpos semelhantes ao do influenciador. Assim, afirma¢des do tipo “vocé
vai ficar com o biceps desse tamanho” ou “esse treino vai te dar esse abdémen”
configuram simplificagdes excessivas e cientificamente insustentaveis.

Do ponto de vista pedagogico e ético, essa pratica é problematica, pois pode
induzir o publico a adotar métodos de treinamento sem considerar suas proprias
limitacdes, objetivos e caracteristicas individuais. Além disso, ao centralizar o discurso
na imagem corporal do produtor de conteudo, desloca-se o foco da educacédo em
saude para a performance estética, enfraquecendo a compreensao critica sobre o
processo de adaptacao ao treinamento de forca e reforcando a ideia de que o corpo
“resultado” é um produto replicavel, o que nao corresponde a realidade cientifica.

Dessa forma, o cuidado na transmissdo de informac6es em ambientes digitais
nao deve se restringir apenas ao dominio técnico, mas também envolver aspectos
éticos, legais e de responsabilidade social. A atuacéo consciente e fundamentada de
profissionais nas redes sociais pode contribuir para a promocdo da saude e da
educacéo fisica de maneira mais segura, critica e eficaz, fortalecendo a credibilidade

da profissdo e minimizando os impactos negativos da desinforma¢éo no meio digital.

CONSIDERACOES FINAIS

O presente estudo teve como objetivo analisar e categorizar métodos de
treinamento voltados a hipertrofia muscular esquelética encontrados no Instagram,
considerando suas estratégias de comunicacgéo, alcance e qualidade das informacdes

apresentadas. A partir da abordagem netnografica e da andlise descritiva de 70 videos
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sugeridos pelo algoritmo da plataforma, foi possivel identificar padrdes relevantes na
forma como o treinamento de forca é representado e consumido no ambiente digital.

Os resultados indicam a predominancia de conteidos em formato Reels, com
mensagens curtas, visuais e de rapida assimilacdo, refletindo tanto a logica
algoritmica da plataforma quanto mudancas nos habitos de consumo de informacéo,
sendo as categorias “Dica de Treino” e “Dica de Exercicios” as mais frequentes e com
maior alcance, o que evidencia a preferéncia do publico por contetdos instrucionais
simplificados. Apesar de abordarem parametros relevantes do treinamento, como
volume e intensidade, essas informacdes sdo geralmente apresentadas de forma
genérica, desconsiderando os principios fundamentais do treinamento e reforcando
uma visao reducionista da hipertrofia, centrada na escolha de exercicios. Observou-
se ainda fragilidade no embasamento cientifico dos conteudos, mesmo quando
produzidos por profissionais identificaveis, o que é preocupante. Por fim, destaca-se
0 uso recorrente da imagem corporal como argumento de autoridade, estratégia que
reforca uma logica estética e mercadoldgica, contribui para expectativas irreais e
desloca o foco da educacdo em saude para a performance estética.

Diante desses achados, conclui-se que o0 Instagram se configura
simultaneamente como um potente meio de democratiza¢do do acesso a informacao
sobre treinamento de forca e como um espaco propicio a simplificacdo excessiva e a
desinformacédo. Assim, torna-se fundamental que profissionais de Educacéo Fisica
assumam uma postura ética, critica e cientificamente embasada na producédo e no
consumo de conteudos digitais, utilizando as redes sociais como ferramentas de
educacéo, e ndo apenas de visibilidade ou mercantilizacéo do corpo.

Por fim, ressalta-se que este estudo apresenta limitacdes inerentes ao recorte
metodolégico adotado, como o periodo de coleta, o nUmero de publicacdes analisadas
e a dependéncia do algoritmo da plataforma. Dessa forma, sugere-se que pesquisas
futuras ampliem o tempo de observacao, explorem outras redes sociais e investiguem
0s impactos desses conteudos na percep¢do, no comportamento e na adesao ao
treinamento de forca por diferentes publicos. Ainda assim, os resultados aqui
apresentados contribuem para o avanco das discussdes sobre treinamento de forga,
hipertrofia muscular e consumo de informagcdo em ambientes digitais, reforcando a

importancia de uma atuacao profissional responsavel no contexto das redes sociais.
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