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RESUMO 
 
A Zumba® é considerada como umas das 
tendências de fitness dos últimos anos, sendo 
caracterizada como um exercício aeróbico 
popular a partir da mistura de dança com 
ginástica, praticado em grupos de pessoas. O 
presente estudo tem como objetivo verificar a 
ocorrência de lesões osteomusculares em 
participantes de um grupo de Zumba® fitness. 
Trata-se de um estudo descritivo, 
observacional e transversal com abordagem 
quantitativa, realizado com nove mulheres 
praticantes de um grupo de Zumba® fitness na 
cidade Montes Claros-MG. A coleta de dados 
se deu a partir de um questionário. Observou-
se que as participantes estavam com a faixa 
etária entre 30-40 anos e praticavam a 
Zumba® fitness a 4,5 meses, realizando três 
aulas por semana com duração de 90 minutos 
cada. Foram relatados 14 tipos de dores 
causado pelas lesões, visto que algumas 
apresentaram dois ou mais tipo, sendo o 
quadril e/ou coxas (28,6%) e o tornozelo/pés 
(21,4%) os mais relatados. Conclui-se que 
todas as participantes desse grupo de 
Zumba® fitness avaliado relataram a 
ocorrencia de alguma lesões. 
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ABSTRACT 
 
Occurrence of osteomuscular injuries in 
practitioners of Zumba® Fitness 
 
Zumba® is considered as one of the fitness 
trends of the last years, being characterized as 
a popular aerobic exercise from the mixture of 
dance with gymnastics, practiced in groups of 
people. The present study aims to verify the 
occurrence of musculoskeletal injuries in 
participants of a group of Zumba® fitness. This 
is a descriptive, observational and cross-
sectional study with a quantitative approach, 
conducted with nine women practicing a group 
of Zumba® fitness in the city Montes Claros-
MG. Data collection took place from an 
questionnaire. It was observed that the 
participants were aged between 30-40 years 
old and practiced Zumba® fitness for 4.5 
months, taking three classes per week lasting 
90 minutes each. 14 types of pain caused by 
injuries were reported, as some had two or 
more types, with the hips and / or thighs 
(28.6%) and the ankle / feet (21.4%) being the 
most reported. It is concluded that all 
participants in this group of Zumba® fitness 
evaluated reported the occurrence of some 
injuries. 
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INTRODUÇÃO 
 

A busca por melhorias na qualidade de 
vida está promovendo um aumento nas 
práticas de atividades físicas, e a dança é um 
tipo de atividade aeróbia, prazerosa que vem 
ganhando cada vez mais espaço.  

Além de trazer melhoria na disposição 
para realização das atividades do dia a dia, a 
dança traz ainda inúmeros benefícios, como 
aumento da força muscular, estética corporal e 
autoestima (Baptista e colaboradores, 2012; 
Alves, Nascimento, 2016).  

Neste contexto, a Zumba® é uma das 
tendências de fitness dos últimos anos 
(Thompson, 2012).  

Criada em 2001, a Zumba® é uma 
marca reconhecida mundialmente, com 
milhares de participantes em cerca de 180 
países no mundo (Zumba® Fitness, 2017).  

 Esse exercício é caracterizado como 
aeróbico popular, com a mistura de dança com 
ginástica, incorporando músicas latinas e 
internacionais e praticado em grupos de 
pessoas (Ferreira, 2014; Vendramin e 
colaboradores, 2016).  

Para Gaber e colaboradores (2011) a 
Zumba® ajuda os participantes a atender à 
recomendação do American College of Sports 
Medicine (ACSM) com prática de 150 minutos 
de exercícios cardiovasculares por semana. 

A prática da Zumba® se inicia com o 
aquecimento que dura em torno de três 
músicas de baixa intensidade e vai 
aumentando no decorrer (Ferreira, 2014; 
Vassilopoulou, Piperari, Christoforou, 2017).   

Essa prática integra ao trabalho 
muscular movimentos que tonifica core, braço, 
glúteos e pernas. Ocorrem passos como 
agachamento, sequência de bíceps curl, 
apresentando efeito de um treino completo, 
visto que envolve todo o corpo (Perez, 
Greenwood-Robson, 2009; Ferreira, 2014; 
Vendramin e colaboradores, 2016).  

Como todo exercício físico, a Zumba® 
pode estar relacionado à ocorrência de lesões 
nos participantes, devido a execução dos 
movimentos envolve periodicidade, 
aquecimento, aumento de intensidade, 
duração e principalmente exercícios de 
alongamento (Pileggi e colaboradores, 2010). 

Mesmo com a popularidade da 
Zumba®, poucas pesquisas relacionam os 
tipos lesões que ocorrem entre os praticantes 
desta atividade.  

Entender os tipos de lesões comuns 
na prática da Zumba® pode ajudar no 
planejamento de intervenções para evitá-las. 

Sendo assim, o presente estudo tem 
como objetivo verificar a ocorrência de lesões 
osteomusculares em praticantes de um grupo 
de Zumba® fitness. 
 
MATERIAIS E MÉTODOS  
 

Trata-se de um estudo descritivo, 
observacional, transversal e quantitativo. 
Realizado em com um grupo de Zumba® 
fitness promovido por um centro universitário 
privado na cidade de Montes Claros - MG. A 
presente cidade caracteriza-se como polo 
educacional e de saúde na região norte de 
Minas Gerais, Brasil (Santos e colaboradores, 
2019). 

Este grupo de Zumba® fitness é 
composto por 12 mulheres participantes, 
contudo a amostra do estudo foi constituída 
por nove participantes que aceitaram a 
participar de forma voluntária da pesquisa por 
meio da assinatura do Termo de 
Consentimento Livre e Esclarecido (TCLE), 
estivessem na faixa etária entre 18-40 anos, 
frequente no grupo há pelo menos de 3 meses 
e não possuíssem quadro de obesidade. 

Para a coleta de dados utilizou-se um 
questionário adaptado de Melo, Caixeta, 
Caixeta (2010), que abordava características 
das participantes como idade, sexo, sintomas 
de lesões musculoesqueléticos, locais das 
lesões.  

Além disso, foi avaliado o nível de 
conhecimento das participantes em relação as 
vestes e calçados específicos para prática da 
dança e percepção sobre a qualidade do 
ambiente onde ocorrem as práticas. Com o 
intuito de potencializar as análises, realizou-se 
a coleta do peso e da altura para obter o 
Índice de Massa Corporal (IMC). 

Os dados coletados foram analisados 
e interpretados através de estatísticas 
descritivas com auxílio do programa estatístico 
Statiscal Package for the Social Science 
(SPSS® versão 25.0) e os resultados 
apresentados sob a forma de médias e 
frequências.  

O presente estudo foi aprovado pelo 
Comitê de Ética em Pesquisa da Associação 
Educativa do Brasil - SOEBRAS, sob o 
parecer de número 2.904.964, sendo 
respeitados todos os critérios exigidos pela 
resolução 466/12 do Conselho Nacional de 
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Saúde que normatiza pesquisas em seres 
humanos. 
 
RESULTADOS 
 

Entre as participantes do grupo de 
Zumba fitness®, o maior percentual 

apresentava-se na faixa etária de 30-40 anos 
(Tabela 1).  

Com relação ao IMC encontrou-se a 
média de 22,4 ± 5,9 kg/m2. As participantes 
relataram praticar as aulas da Zumba® fitness 
há uma média de 4,5 meses e participando de 
três aulas por semana com duração de 90 
minutos cada. 

  
Tabela 1- Perfil das participantes do grupo de Zumba® fitness em Montes Claros-MG, (n=9). 

Variáveis n % 

Idade (anos)   

18 - 29 3 33,3 

30 - 40 6 66,7 

Peso (kg)   

40 - 50 1 11,1 

51 - 60 2 22,2 

61 - 70 4 44,5 

71 - 80 2 22,2 

Estatura (cm)   

150 - 160 3 33,3 

161 - 170 4 44,5 

171 - 180 2 22,2 

Tempo de prática da Zumba (meses)   

3 - 4 1 11,1 

4 - 5 4 44,5 

5 - 6 4 44,5 

 
Observa-se que as praticantes do 

grupo de Zumba® fitness encontravam-se 
satisfeitas com a prática da mesma (Tabela 2). 

No que se diz respeito a orientação 
sobre vestimentas e os calçados para 
realização da prática, 100% das entrevistadas 
afirmam terem (Tabela 2).  

Todos os participantes (n=9) 
concordam com a importância de se ter um 

acompanhamento multidisciplinar, entretanto 
apenas 33,3% dos participantes dizem que 
possuem acompanhamento médico, 
fisioterápico, psicológico e nutricional (Tabela 
2).  

Além disso, 77,7% das praticantes não 
consideram o ambiente onde acontece as 
práticas como motivacional (Tabela 2). 

 
Tabela 2 - Percentual de instrução e com as condições do ambiente para a prática da Zumba® 
fitness em Montes Claros-MG, (n=9). 

Variáveis  % 

Satisfeitas com as posturas adotadas na zumba. 88,8 
O tempo de pausas é ideal. 100 
Bom relacionamento com a equipe de dança. 100 
Orientação sobre vestimentas e calçados. 100 
Ambiente motivacional para prática de zumba. 22,2 
Acompanhamento médico, fisioterápico, psicológico e nutricional. 33,3 
Orientação postural antes das aulas. 100 
A importância de um trabalho multidisciplinar. 100 
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As participantes relataram 14 tipos de 
dores, visto que algumas apresentaram dois 
ou mais tipo, e essas lesões impediram seis 
participantes de realizarem algumas atividades 
do seu dia a dia (Tabela 3).  

Desses relatos as dores no quadril 
e/ou coxas (28,6%) e tornozelo/pés (21,4%) 
foram as principais queixas.  

 
Tabela 3 - Sintomas das lesões osteomusculares em praticantes da Zumba® fitness em Montes 
Claros-MG. 

Local do Corpo Dor, 
Formigamento, 
Dormência 

Impedida de 
realizar atividades 
do dia a dia. 

Consultou algum 
profissional da área da 
saúde por causa dessa 
condição. 

Pescoço 1 - 1 

Ombro 1 - 1 

Partes superior das 
costas 

2 1 2 

Cotovelos - - - 

Punhos / Mãos 1 1 - 

Partes inferior das 
costas 

2 1 2 

Quadril/ coxas 4 2 1 

Joelhos - - - 

Tornozelos/Pés 3 1 - 

 
DISCUSSÃO 
 

A dança aeróbica se tornou uma forma 
popular de exercício físico entre as mulheres, 
por ser uma forma divertida e interativa.  

A Zumba® fitness por sua vez 
consegue aumentar ou sustentar a motivação 
para as mulheres serem fisicamente ativas 
(Krishnan e colaboradores, 2015).  

Marbá e colaboradores, (2016) 
afirmam ainda que a Zumba® fitness é uma 
atividade que proporciona vários benefícios, 
pois melhora a capacidade respiratória, ajuda 
na perda de peso, fortalece os músculos, além 
de ajudar no convívio social.  

A dança pode ser um bom caminho 
para melhorar o humor, se divertir, mas 
especialmente ajudar a amenizar o impacto de 
algumas doenças da vida moderna (Marbá e 
colaboradores, 2016).  

A Zumba fitness® é um exercício físico 
com combinação de ginástica aeróbica e 
dança música latina e internacional.  

Com canções latinas de ações simples 
e repetitivas, essa prática vem atraindo 
pessoas de várias idades, inclusive os idosos 
(Sartor, Bom, 2015; Costa, Moura, Lopes, 
2018). 

A Organização Mundial da Saúde 
(OMS), o IMC é classificado em desnutrição 
(<18,5 kg/m2), eutrófico ou adequado (18,5 

kg/m2 à 24,9 kg/m2), sobrepeso (25 kg/m2 à 
29,9 kg/m2) e obesidade (>30 kg/m2) (OMS, 
1997). As participantes foram classificadas 
como eutrófica (66,7%) ou como sobrepeso 
(33,3%) (Tabela 1).  

Em praticantes do Zumba® fitness são 
encontradas reduções significativas no IMC de 
cerca de 3,7% após 12 semanas, de 1,1% 
após 16 semanas, e de 1,8% após 8 semanas 
de práticas (Donath e colaboradores, 2014; 
Ljubojevic, Jakovljevic, Poprzen, 2014; 
Micallef, 2014; Krishnan e colaboradores, 
2015).  

Pela média tempo de prática da 
Zumba® fitness (4,5 meses) acredita-se que 
88,8% das participantes já tenho conseguido 
alguma redução no seu IMC. 

A utilização de calçados e vestimentas 
corretas podem diminuir o risco de lesões na 
prática da Zumba® fitness.   

Os participantes precisam ainda 
estarem cientes de que a recomendação é 
usar sapatos que proporcionem estabilidade 
para o movimento lateral, visto que nas 
práticas incluem muitos movimentos de lado a 
lado (Jacob, Hincapie, Cassidy; 2012; Inouye e 
colaboradores, 2013). 

Cabe ainda aos profissionais de 
saúde, que recomendam a prática da Zumba® 
fitness aos seus pacientes, para a 
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necessidade dos calçados e vestimentas 
adequados (Inouye e colaboradores, 2013). 

Mesmo todas as participantes do 
estudo considerando a importância de se ter o 
acompanhamento por uma equipe 
multiprofissional de saúde, apenas três 
participantes tinham esse acompanhamento 
(Tabela 2).   

A equipe multiprofissional tem como 
objetivo principal a contribuição para melhorias 
positivas com mudanças em várias partes do 
corpo, incentivo a prática de atividade física 
regulares de acordo com cada pessoa, além 
de orientações para hábitos saudáveis de 
alimentação e o uso de terapia cognitivo 
comportamental.  

Daí a importância de uma atuação em 
conjunto entre educador físico, médico, 
nutricionistas, psicólogos e fisioterapeutas 
(Brandt e colaboradores, 2014; Bianchini e 
colaboradores, 2016).  

O espaço para as práticas da Zumba® 
fitness foi considerado como não motivacional 
para a realização da mesma (Tabela 1).  

Alves, Nascimento (2016) também 
observaram que o ambiente/espaço onde se 
realizava as práticas era considerado como 
não atrativo ou não motivacional entre um 
grupo de praticantes da Zumba® fitness em 
Petrolina-PE.  

Ainda para Oliveira e Alvarez (2014) o 
espaço para as práticas entre os fatores que 
desmotivam a prática da Zumba® fitness, por 
serem pequenos e não contarem com palco, 
dificultando a visualização do instrutor pelos 
participantes. 

As dores no quadril e/ou coxas 
(28,6%) e tornozelo/pés (21,4%) foram as 
principais queixas observado entre as 
participantes analisada por este estudo.  

Já Inouye e colaboradores (2013) 
observaram que os locais anatômicos com 
frequência de lesão foram o joelho (42%) e 
tornozelo/pé (14%) em praticantes da Zumba® 
fitness.  

Mesmo que a Zumba proporcione 
muitos benefícios aos praticantes, é essencial 
ter conhecimento que exercícios realizados de 
maneira exagerada ou errada podem causar 
sérios problemas de saúde, como o 
surgimento ou piorar as lesões corporais já 
existentes (Ramos e colaboradores, 2016).  

O número de aulas por semana está 
associado ao risco de lesão e dores, visto que 
os relatos de lesões foram maiores em 
participantes que praticam quatro ou mais 
aulas por semana em relação aos 

participantes que praticam três ou menos 
aulas por semana (Inouye e colaboradores, 
2013).  

Com isso, os profissionais de saúde 
podem aconselhar os futuros praticantes da 
Zumba® fitness, a começar com três ou 
menos aulas por semana, descansar um ou 
dois dias entre as aulas e diminuir a frequência 
de seus treinos se começarem a sentir dor, 
desconforto ou fadiga. 

Nota-se também uma maior 
porcentagem de participantes (77,7%) que 
buscaram por uma consulta em algum 
profissional da saúde por causa dessa 
condição (Tabela 3).  

Corroborando com Inouye e 
colaboradores (2013) que encontram uma 
porcentagem menor de praticantes que 
procuram atendimento devido a lesões 
provenientes da Zumba, cerca de 50%.  

A Zumba é um tipo de atividade física 
com passos rápidos, pequenos saltos e outros 
movimentos rápidos dos membros inferiores 
que podem levar a quedas ou a outras lesões 
envolvendo as articulações dos membros 
inferiores (Vendramin e e colaboradores, 
2016).   

Ainda segundo a A Accident 
Compensation Corporation, na Nova Zelândia, 
foram atendidas mais de 1.600 reclamações 
por lesões relacionadas a prática da Zumba 
durante um período de dois anos 
(Hollingworth, 2012). 
 
CONCLUSÃO 
  

Conclui-se que todas as participantes 
do grupo de Zumba avaliado relataram a 
ocorrencia de alguma lesões, principalmente 
no quadril e/ou coxas e tornozelo/pés. E 
devido as essas lesões seis participantes 
tiveram compromentimento das suas 
atividades diarias. 
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