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RESUMO

Aproximadamente 80% dos adultos podem sofrer pelo menos uma crise aguda de dor
lombar durante a vida, podendo causar alguma incapacidade se nao tratado, pois a
lombalgia afeta ligamentos, tenddes, ossos, musculos, articulagdes e discos intervertebrais,
reduzindo a capacidade funcional. A pratica diaria da atividade fisica € uma forma de
prevencgao e de tratamento da dor lombar, promovendo a melhoria e a manutengao da forga,
flexibilidade muscular, mobilidade articular e postural, contribuindo para uma melhor
qualidade de vida. Assim, o objetivo do presente estudo foi revisar as evidéncias sobre a
influéncia do exercicio fisico na vida de homens e mulheres acima de 25 anos, realgando a
importancia da utilizacdo da atividade fisica como forma de restabelecimento e de
tratamento da lombalgia. Os artigos cientificos foram selecionados utilizando um periodo
de pesquisa de 11 anos, entre 2010 e 2021, abordando a tematica de exercicios fisicos,
treinamento e dor lombar. Com base nos estudos apresentados nessa revisao de literatura,
pode-se afirmar que os protocolos de exercicio fisico podem ser usados como forma de
intervencao na dor lombar e sendo capazes de proporcionar melhorias na qualidade de
vida, uma vez que foi observado melhora na capacidade funcional, diminui¢do do quadro
algico e melhora na dor lombar.

Palavras-chave: Lombalgia; Treinamento de forga; Saude.
INTRODUGCAO

A dor é uma experiéncia individual que sofre influéncia de fatores bioldgicos,
psicoldgicos e sociais e deve ser tratada como uma doenca em si (OLIVEIRA et al., 2014).
Diferente do que se acreditava, ndo é necessario encontrar uma lesdo como justificativa
para a dor, que pode por si so limitar as nossas capacidades e habilidades gerando uma
percepgao desagradavel e interferindo na nossa rotina, normalmente ela aparece para nos
alertar de que algo nao esta bem. Segundo a Associagao Internacional para o Estudo da
Dor (IASP) a atual definigdo da dor consiste no individuo experimentar sensorial e
emocionalmente alguma experiéncia desagradavel que pode estar associada ou
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simplesmente semelhante a de uma leséo real ou potencial (OLIVEIRA et al., 2014). A dor
lombar ou lombalgia € identificada pela sintomatologia referida entre a regido das ultimas
costelas e os gluteos, podendo ou ndo apresentar rigidez e por consequéncia redugao na
funcionalidade (PETRECA et al., 2017).

Mundialmente, a prevaléncia de dor lombar atinge a casa dos 11,9%, valores esses
que podem ser subestimados, haja visto que menos de 60% das pessoas que apresentam
dor lombar procuram por tratamento (MELO FILHO et al., 2013). Na américa do Sul estima-
se que 8,8% das mulheres e 7,2% dos homens apresentam lombalgia, e especificamente
no brasil, 25,4% da populagdo possui essa condigdo gerando danos individuais e
consequentemente ocasionando o aumento dos custos com saude e inumeros
afastamentos do trabalho (PETRECA et al., 2017). Conforme a Organizagdo Mundial de
Saude (OMS), aproximadamente 80% dos adultos sofrerdo pelo menos uma crise aguda
de dor nas costas durante a vida, sendo que 90% dessas pessoas apresentarao mais de
um episodio de dor lombar (MELO FILHO et al., 2013).

Conforme estudos (BRAMBILLA; PULZATTO, 2020) epidemioldgicos a dor lombar é
a principal causa de incapacidade em pessoas com menos de 45 anos de idade afetando
entre 50% e 90% de individuos adultos em algum momento de suas vidas, podendo afetar
atividades diarias como levantar, sentar ou andar causando um grande impacto na vida da
pessoa se nao for tratado pois afeta ligamentos, tenddes, ossos, musculos, articulagdes e
os discos intervertebrais e podendo também evoluir para uma piora do quadro e
consequentemente doengas mais graves. Em caso de dor lombar severa ou cronica os
estudos (PETERSEN; MARZIALE, 2014) dizem que pode ser a causa de maior
incapacidade e menor qualidade de vida pois ha limitagcdes na mobilidade, alteragcdes na
habilidade motora e na forga, assim como alteragédo postural prejudicando o desempenho
no dia a dia pois pode haver um bloqueio dos movimentos por afetar estruturas como
musculos, tenddes, ligamentos e geralmente pode ser atribuida a atividade como levantar
peso e permanecer na posi¢cao sentado ou em pé por muito tempo. Contudo os estudos
sugerem que o exercicio fisico tem uma melhora no tratamento e na prevencgéo da dor
lombar, ajudando na redugéo e nos sintomas de dor, melhorando assim o estado funcional
do individuo que obtém uma melhora na qualidade de vida (FREIRE et al., 2014).

Diferentes tipos de tratamento nao farmacolégicos tém sido sugeridos para
tratamento da dor lombar (PETRECA et al., 2017), tendo o exercicio fisico como o principal
instrumento para tal. Dessa forma, os profissionais de Educacao Fisica, dentro de uma
equipe multidisciplinar, tém importancia na prevengao e reabilitacdo de individuos com dor
lombar, contribuindo com programas de exercicios relacionados a promogao da saude,
identificando possiveis fatores de risco e influenciando a pratica de atividade fisica
(PETRECA et al., 2017). Assim, o objetivo do presente estudo foi revisar as evidéncias
sobre a influéncia do exercicio fisico em individuos com dor lombar evidenciando a
importancia da utilizagdo da atividade fisica como forma de restabelecimento de individuos
acometidos por alteragdes da coluna vertebral e/ou a reducgéo significativa do quadro algico
com a utilizacdo de exercicios que promovem a melhora e manutencido da forga,
flexibilidade muscular, mobilidade articular e postural contribuindo também na melhora da
qualidade de vida.

METODOLOGIA DO ESTUDO

A busca foi feita em base de dados como Google Scholar e Scielo, sendo incluidos
artigos publicados entre 2010 e margo de 2021. Durante a pesquisa, descritores como

“treinamento de forga”, “exercicio fisico”, “tratamento”, “dor lombar” e “lombalgia” foram
utilizados nos campos de busca das bases de dados.
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Os estudos encontrados com essas palavras-chaves foram avaliados e selecionados
de acordo com os seguintes critérios de inclusdo: a) ser um artigo original, b) estar redigido
na lingua portuguesa, c) possuir amostras compostas por individuos com dor lombar
inespecifica. Foram descartados artigos que tenham realizados estudos que tratavam de
intervencao médica.

Os resumos dos artigos foram lidos para que os preceitos elencados acima fossem
aplicados. Selecionando assim, os artigos que se destinaram a ser lidos na integra. Os
artigos selecionados tém como intervengao a utilizagdo de exercicios fisicos como forma
de tratamento complementar na dor lombar inespecifica. Com isso, as seguintes
informacdes foram extraidas: populacéo, intervencao, comparagao, protocolo, resultados e
conclusao.

RESULTADOS

Apds passarem pelos critérios de inclusdo e exclusao, foram analisados 5 artigos no
total: Ferreira e Navega (2010), Barros et al. (2011), Korelo et al. (2013), Petersen e
Marziale (2014) e Silva et al. (2016). A Tabela 1 traz a sintese das principais informacoes

extraidas dos estudos.

Tabela 1. Descri¢do dos estudos selecionados.

final.

desenvolvidas
as capacitagoes
tedrico-praticas.

estado geral de
salde, vitalidade,
aspectos sociais e

Apds uma saude mental. Nos
semana, os itens fisicos e
sujeitos foram aspectos
reavaliados. Os | emocionais ndo foi
dados obtidos observada

nas avaliagdes diferenga

foram significativa.
analisados

utilizando o

teste estatistico
nao-paramétrico
de Wilcoxon,
com nivel de
significancia de
5%

Populagao
(género,
Autores e idade, nivel Intefve Comparacgao Protocolo Resultados Conclusao
ano de ngao
treinamento)
FERREIRA 41 sujeitos de | Nao Compara a Avaliagao da Foi observada O programa
e NAVEGA ambos os houve diferenca na qualidade de melhora Escola da
(2010) géneros, com qualidade de vida e significativa na Postura
idade entre vida e capacidade capacidade elaborado foi
25-65 anos capacidade funcional. Em funcional. Em capaz de
que possuiam funcional dos seguida, todos relagdo a qualidade | melhorar a
dor lombar ha participantes 0s sujeitos de vida observou-se | qualidade de
mais de 6 através de participaram de melhora vida e
meses. uma avaliagdo | cinco encontros | significativa nos capacidade
no inicio do semanais de 60 | dominios funcional
programa e minutos, nos capacidade dos
reavaliagdo no | quais foram funcional, dor, participantes
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BARROS et | 146 pessoas Avalia¢g | Investigar a Questionario de | O estudo sugere a O estudo
al. (2011) com idade ao do provavel Roland-Morris correlagéo entre a identificou
acima dos 40 | nivel de | relag&o entre a o atividade laboral alta
anos, homem | forca lombalgia e Avallaggo fisica | feito feita na incidéncia
e mulher dos atividades Scre_enlng para | posicdo sentado e a | de lombalgia
sedentario. muscul | laborais avaliar a forga existéncia de entre os
os. executados na | dos musculos lombalgia. A analise | individuos
. posigao estabilizadores | comparativa dos que
Avalia¢ | sentado. do tronco. dados obtidos com | executam
ao dg o fisi aplicagédo do exame | suas
amplitu exame TIsico fisico revela menor | atividades
de de consiste em 15 N .
. icios de prevaléncia de dor laborais
movime exercicios lombar lombalgia sentados. A
nto da auto postura entre os ostura
coluna executado pelo funGionari P
: uncionarios sentada
vertebr avaliador e . .
. classificados como mantida por
al. repetida pelo .
examinado. nivel avangado. Os | tempo
resultados da prolongado
escala de dor e dois | pode gerar
questionarios de caréncia de
avaliagdo funcional | flexibilidade
descrevem a muscular e
existéncia de de
limitagbes na mobilidade
relacéo de articular
atividades além de
profissionais e de fadiga dos
vida diaria nos musculos
individuos extensores
portadores de dor espinhais
lombar. que aliados
compromete
ma
estabilidade
eo
alinhamento
da coluna
vertebral.
KORELO et | 24 individuos Cinesio | Sistematizaga | Exercicio de Permaneceram 10 | No final do
al. (2013) homem e terapia | o de acgdes aquecimento e individuos com estudo foi
mulher com e para a cura mobilizagao idade acima 50 possivel
dor lombar. educa¢ | completa dois | articular, anos. Apés 3 obter
Acima de 50 ao pacientes com | exercicio de meses de resultados
anos. postura | a utilizacdo de | relaxamento, tratamento com a na melhora
lem grupos exercicio de utilizagao de da dor
grupo. terapéuticos. alongamento cinesioterapia e lombar dos
Com para reeducagao individuos.
duracga musculatura postural foi possivel | Com a
ode3 geral exercicio verificar melhora intervencao
meses. especifico significativa da dor de
baseado na lombar. Nao houve cinesioterapi
série de melhora a e escola
Willians, método | significativa da de postura
Mackenzie, capacidade com a
Pilates, funcional. possibilidade
isostretching e de
reeducagao diminuicao
postural global, do quadro
orientagéo de algicoe a
comportamento melhora da
ativo para a capacidade
pratica funcional de
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domiciliar dos pacientes
exercicios e com dor
cuidados lombar.
posturais.
PETERSEN | 48 Nao Compara Aplicagéo do As participantes Os principais
e MARZIALE | Profissionais houve profissionais teste de lombalgicas fatores
(2014) de de Sorensen, as mantiveram a ocupacionai
enfermagem enfermagem participantes posicao no teste por | s associados
com idade do sexo ficaram em menos tempo, a lombalgia
média de 35 feminino decubito frontal média de 93,06 foram
anos, do sexo lombalgicos na mesa segundos, em postura e
feminino em com examinadora comparagdo com as | caracteristic
duas Unidades assintomaticos | com a crista participantes as de
de Terapia através do iliaca alinhada a | assintomaticas, as condigbes
Intensiva em teste de extremidade da quais mantiveram a | fisicas e
Ribeirdo Preto Sorensen. mesa e posicéo por 116,5 organizacion
Sao Paulo (um membros segundos em ais. Além
particular e inferiores média, embora ndo | disso, os
outra publica) fixados a mesa tenham sido extensores
examinadora. encontradas da coluna
Duas hastes diferencgas mostraram
foram significantes entre tendéncia a
posicionadas 0s grupos. A apresentar
em cada lado pontuacéo obtida menor
das na Escala de Borg, resisténcia
participantes na | aplicada, apds o entre as
altura da sétima | teste de Sorensen, profissionais
vértebra toracica | foi 15,8 entre as com dor,
e um cordao foi profissionais com sendo essa
anexado as lombalgia e 14,7 evidéncia
hastes e entre as importante
permaneceu assintomaticas. Nao | quando
acima do tronco | foram encontradas estratégias
das diferencgas de
profissionais, significantes entre prevencéo e
para determinar | os grupos, o que tratamento
resposta tatil. indica que ambos séo
Durante o teste, | realizaram esforgo considerada
as participantes | intenso. s.
mantiveram
seus troncos
alinhados com o
horizonte e
tocaram o
cordao de
resposta tatil até
que ficassem
exaustas. A
resisténcia dos
musculos
extensores foi
determinada
pelo tempo em
que as
participantes
conseguiram se
manter nessa
posicéao.
SILVA et al. 50 professores | Nao Investigar a N&o houve Dos 50 professores | Baixa
(2016) de educagéo houve prevaléncia de entrevistados, 62% | prevaléncia
fisica (32 dor lombar em alegaram nao sentir | de lombalgia
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homens e 18 professores qualquer tipo de na amostra,
mulheres) com que atuam na desconforto na apesar do
idade média atividade de regido lombar, estresse
de 30 anos musculagéo enquanto apenas imposto na
em academias 38% afirmaram rotina de
de ginastica sentir algum tipo de | trabalho,
no municipio dor. Desses, 20% altas cargas
do Rio de alegaram que a de
Janeiro e manifestacdo da exercicios e
verifica as dor é diaria, 6% longas
correlacdes semanal e 12% jornadas de
entre idade, relataram que as trabalho,
tempo de dores sdo mensais. | onde
trabalho, horas Sobre a intensidade | diversos
de trabalho e da dor em seu pior movimentos
intensidade da momento, 14% diarios
dor lombar. afirmaram ser acarretam

suave, 20% diversas
moderada e apenas | sobrecargas
6% relataram dores | na coluna
intensas. Observou- | (compressao
se correlagao ,

positiva e cisalhament
significativaentrea | oe
idade e tempo de envergamen
trabalho e entre to).

tempo de trabalho e
intensidade da dor
lombar.

A combinagao de exercicios é uma alternativa para a diminuicdo da dor lombar sendo
também uma opgao barata pois néo considera a parte medicamentosa (PETRECA et al.,
2017). Os exercicios fisicos de forga muscular, alongamento, flexibilidade e neuromotor
estdo dentre os exercicios recomendados pelo Colégio Americano de Medicina do Esporte
(ACSM, 2018). Embora ndo haja uma regra ou um consenso sobre o tipo de exercicio, &
recomendado que individuos com dor lombar permanecam fisicamente ativos e evitem o
repouso na cama, exceto durante um quadro agudo de dor ou imediatamente apos o
mesmo onde também é necessario evitar impactos durante esse periodo, voltando a pratica
de forma progressiva apos a normalizagdo deste quadro. Sendo estes exercicios de
extrema importancia e comprovadamente eficazes para compor programas de recuperagao
fisica, desde que sejam sempre aplicados de forma técnica com acompanhamento
profissional e adaptados para a regido lesionada especifica (BRAMBILLA; PULZATTO,
2020).

Os exercicios de fortalecimento da musculatura abdominal incluindo (ex. transverso
do abdbmen, multifidos, semiespinhais, rotadores da coluna, intraespinhais,
intertransversarios sdo importantes pois através do seu fortalecimento é possivel proteger
a regido lombar de diversas atividades perigosas, equilibrando a forga da musculatura
dorsal e da abdominal, diminuindo o risco de haver um desvio pélvico que altere a curvatura
lordotica e subsequentemente sobrecarregue os discos vertebrais. Porém n&o existe uma
regra ou padrdo de que um exercicio € melhor do que outro, o que ha sao evidéncias de
que diferentes exercicios combinados séo eficazes para que o quadro de dor lombar seja
minimizado promovendo também um bem-estar fisico e social nos individuos acometidos
por essa enfermidade (BRAMBILLA; PULZATTO, 2020).

E hipotetizado que o exercicio fisico auxilia na reducéo do quadro algico de forma
geral, ou seja, tanto na diminuigdo dor central como da periférica, através do aumento dos
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niveis de endorfina que ocorrem ao final do treinamento de forca e/ou resisténcia pois as
fortes contragdes musculares ativam os receptores de tensdo dos musculos dos quais sédo
capazes de direcionar impulsos nervosos que acarretam na liberacdo de um composto
quimico psicoativo enddgeno, que estimula a liberacdo de endorfina pela hipofise
(BRAMBILLA; PULZATTO, 2020). Esse tipo de treinamento também tem o papel de
promover o crescimento dos capilares sanguineos otimizando a oferta de oxigénio assim
como a remocado de residuos metabdlicos que reduzem a temperatura do corpo
promovendo a melhor nutricdo do tecido muscular (BRAMBILLA; PULZATTO, 2020). Esses
resultados sao mais facilmente obtidos conforme mostrado por diferentes estudos pela
unido de diferentes exercicios (PETRECA et al., 2017).

A reducao da dor lombar pode ser alcangada através da combinacdo de exercicios
que visem o fortalecimento da musculatura abdominal, paravertebral e musculos
responsaveis pela estabilizagcdo e protecdo da coluna vertebral. O que contribui de um
modo geral significativamente com outros aspectos da vida como a perda de peso,
prevencdo de novas dores ou doengas e através da liberacdo de hormbnios como a
endorfina que atuam melhorando a sensacado de bem-estar e autoestima. Sendo assim
possivel observar que os exercicios desde que aplicados de forma técnica e prescritos
adequadamente considerando, volume e intensidade e adaptados para aquele tipo de lesao
tem um papel de grande importancia para a recuperagdo do individuo possibilitando
resultados benéficos na reformulagao do fortalecimento muscular, amplitude de movimento
e redugdao das dores e melhorias significativas na resisténcia e até ao retorno das
atividades.

CONCLUSAO

Com base na analise feita no presente estudo foi possivel avaliar a importancia do
exercicio fisico para individuos com lombalgia, associado a melhor estabilidade na coluna
e na dor lombar. Dessa forma, apresentando uma melhora eficaz, promovendo resultados,
proporcionando o restabelecimento e tratamento da dor. Com o objetivo relevante sobre o
exercicio fisico na prevencédo da dor lombar como um aliado na capacidade funcional.
Deixamos como sugestdo que novos estudos sejam realizados em relagdo a diferentes
populagdes para comparar a incidéncia e o nivel de dor lombar por exemplo entre pessoas
de classes sociais distintas ou entre pessoas com diferentes tipos de trabalho,
considerando além de fatores fisicos os fatores psicologicos
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