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Resumo

Introdugdo: Dor lombar ou lombalgia é uma patologia descrita como uma
atrofia da musculatura da regido transversal da coluna lombar. Individuos com quadros de
lombalgia sdo afetados socialmente, sobretudo pela diminuicdo da capacidade funcional nas
tarefas diarias. Dessa forma, o exercicio surge como importante aliado para a melhoria da
dor lombar. Contudo, parece nao haver um consenso na literatura acerca das implicagoes do
exercicio em pessoas com dor lombar. Objetivo: Analisar, por meio de revisao sistematica,
as implicagoes da dor lombar, verificando a importancia dos exercicios fisicos e os possiveis
beneficios advindos de suas préticas regulares. Métodos: Tratou-se de uma revisao sistemdtica
realizada no Scielo, Lilacs e Periddicos CAPES, com os descritores: Lombalgia, Incidéncia,
Adultos. A busca inicial permitiu encontrar 896 artigos, restando 12 na andlise final.
Resultados: Observou-se que os fatores desencadeantes da dor lombar sao multifatoriais,
ja que os pesquisadores tém encontrado diferentes respostas para o problema. Concluséo:
Devido as inconstancias nas pesquisas, boa parte dos pesquisadores busca, por meio dos
programas de reabilitacdo e/ou exercicios fisicos, possiveis tratamentos para pacientes com

lombalgia, tentando promover a qualidade de vida das pessoas afetadas.
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PAIN LUMBAR AND EXERCISE: A SYSTEMATIC REVIEW

Abstract

Introduction: Low back pain or lumbago is a pathology depicted as a muscular
atrophy of the cross-sectional area of the lumbar spine. Individuals with low back pain boards
are affected socially, especially by the decreased functional capacity in daily tasks. In this way,
the exercise emerges as an important ally to improve low back pain, however there seems
to be no consensus in the literature about the implications of exercise in people with low
back pain. Objective: To Analyze by means of systematic review, the implications of low
back pain, noting the importance of physical exercises and the possible benefits arising out of
their regular practices. Methods: This was a systematic review conducted in Lilacs, Scielo and
Periddicos CAPES, with the key words: low back pain, Incidence, Adults. The initial search
allowed to find 896 articles, leaving 12 in the final analysis. Results: It was observed that
the triggering factors of low back pain is multifactorial, as researchers have found different
responses to the problem. Conclusion: Due to uncertainties in the polls, most researchers
search through rehabilitation programmes and/or physical exercises possible treatments for
patients with low back pain, trying to promote the quality of life of those affected.
Keywords: Low back pain. Incidence. Adults.

DOLOR DE ESPALDA Y EJERCICIO: UNA REVISION SISTEMATICA

Resumen

Introducién: La lumbalgia o dolor de espalda baja es una condicién médica
descrita como una atrofia de los musculos de la region lumbar de la columna transversal.
Las personas con cuadros de dolor lumbar se ven afectados socialmente, especialmente
para reducir la capacidad funcional en las tareas diarias. Asi, el ejercicio emerge como un
importante aliado mejoré el dolor de espalda baja, sin embargo parece que hay un consenso
en la literatura sobre las implicaciones del ejercicio en personas con dolor de espalda baja.
Objetivo: Analizar mediante la revision sistematica, las implicaciones de la lumbalgia,
la verificacion de la importancia del ejercicio y los beneficios potenciales derivados de sus
practicas habituales. Métodos: Se realiz una revisién sistematica en Scielo, Lilacs y Periédicos
CAPES, con los descriptores: dolor de espalda baja, incidencia y adultos. La bisqueda inicial

permitié encontrar 896 articulos, quedando 12 en el analisis final. Resultados: Se observo
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que los factores desencadenantes del dolor de espalda baja son multifactoriales, como los
investigadores han encontrado diferentes respuestas al problema. Conclusiéon: Debido a las
inconsistencias en las encuestas, la mayoria de los investigadores busca, a través de programas
de rehabilitacién y/o ejercicios fisicos, posibles tratamientos para los pacientes con dolor de
espalda baja, intentando promover calidad de vida de los afectados.

Palabras clave: Lumbago. Incidencia. Adultos.

INTRODUCAO

Dor lombar ou lombalgia é uma patologia descrita como uma atrofia da
musculatura da regido transversal da coluna lombar (regido lombar), denominada hipertrofia
seletiva das fibras devido ao actimulo de tecido adiposo nessa regidao, o que ocasiona a
fraqueza e a fadiga excessiva nas vertebras L1-L5. Essas dores podem ou nado se tornarem
cronicas, advindo de diversas causas, tais como: doengas inflamatérias, degenerativas,
neopldsicas, congénitas, debilidades musculares, predisposicao reumatica, bem como a
degeneragao dos discos intervertebrais.

Essas alteracoes musculoesqueléticas historicamente ganharam maior
relevancia ap6s as Revolugoes Politica (Franga) e Industrial (Inglaterra) do século XIX,
que trouxeram a rotina dos trabalhadores uma nova maneira de encarar o servigo, antes
caracterizado de atividades manufaturais e/ou agricolas e, por conseguinte, o contexto
do trabalho nas fabricas a partir dessas inovacoes trouxe inimeros fatores de risco,
comprometendo, assim, a estabilidade da coluna e a salde do trabalhador, observando
que esse fendmeno vem se agravando cada dia mais, levando-se em conta que o
capitalismo e o avango tecnoldgico visam a obtencdo exacerbada de lucros. Nunca se
produziu e exigiu tanto do trabalhador.*?

Sendo a coluna vertebral o principal eixo do corpo humano, estd
constantemente submetida a diversas forcas que atuam sobre a mesma, podendo
agravar-se devido as mudancas posturais que deslocam o centro de gravidade do corpo,
comprometendo a estrutura dssea esquelética. O desalinhamento dessas pecas ocorre com
certa frequéncia e a incidéncia de lombalgia é cerca de 60% a 80% na populacao adulta em
algum momento da vida, principalmente em adultos jovens na sua fase produtiva.*>

Sendo também um fator preponderante para a ocorréncia da lombalgia,

o envelhecimento, biologicamente natural, traz consigo algumas reagbes organicas e
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sistémicas, tornando-se um forte aliado no surgimento dessa patologia em determinada
fase da vida humana.®

Individuos com quadros de lombalgia sdo afetados socialmente, como: perda
do condicionamento fisico, deterioracdo da saide geral, diminuicdo da participagdo em
atividades sociais, estresse familiar, diminuicdo do contato com a comunidade, irritacao,
ansiedade e depressao." Dessa forma, a dor lombar cronica causa um importante impacto
na vida do trabalhador, que apresenta-se deprimido, ansioso, insatisfeito e muitas vezes com
medo de ser demitido do trabalho.*

O homem moderno passa um terco da sua vida sentado, sendo acarretado
pelas alteragdes biomecanicas, como: desequilibrio muscular entre forca extensora e flexora
do tronco e diminuigdo da estabilidade e mobilidade do complexo lombo-pelve-quadril,
sendo fatores desencadeantes de dores na porcao inferior da coluna,” o que demonstra
a importancia dos periodos de pausa durante a jornada de trabalho para a realizagdo de
exercicios que podem apresentar bons resultados no combate e prevencdo de disttrbios
ocupacionais. Os exercicios promovem flexibilizacdo dos musculos e aumento da amplitude
articular, além de favorecer o alivio dos sintomas.?

Ja o uso de exercicios de fortalecimento do tronco para a estabilizacdo lombar
é recomendado pela literatura.’ Estes exercicios de reeducacdao do controle motor sao
conhecidos como exercicios de estabilizacdo. Eles estimulam a forga muscular funcional, a
propriocepgdo e reforcam o sinergismo muscular local e global, trabalhando os flexores e
extensores do tronco, proporcionando uma maior resisténcia ao nosso organismo frente as
adversidades da era contemporanea.’

Além disso, a Cinesioterapia, a “Escola de Postura” e a terapia
comportamental também sdo descritas como possiveis intervengdes para o tratamento
da dor lombar cronica.’ Atualmente, fisioterapeutas que atuam na sadde coletiva
desenvolvem grupos cinesioterapéutico para o tratamento de pacientes com dor lombar
aliados aos principios da “Escola de Postura”. Assim, a “Escola de Postura” consiste
numa alternativa de treinamento postural que visa ampliar o foco na atengao primdria,
englobando agdes de educacdo e promogdo a satide com enfoque na biomecanica da
coluna, postura e ergonomia.™

Dentro dessas perspectivas, o objetivo deste artigo foi analisar por meio de
revisdo sistematica, as implicagdes da dor lombar, verificando a importancia dos exercicios

fisicos e os possiveis beneficios advindos de suas praticas regulares.
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MATERIAIS E METODOS

Trata-se de um artigo de revisao sistemadtica, visto que realizou-se uma busca nas
bases de dados: SciELO, Lilacs e Periddicos CAPES.

Foram realizadas buscas entre 18 de outubro e 28 de novembro de 2013,
utilizando-se dos seguintes descritores:

1. Lombalgia,

2. Incidéncia e

3. Adultos.

Os critérios de inclusao foram:

1. pesquisa abrangendo os artigos publicados de 2003 a 2013, ou seja, com
uma margem aproximada de 10 anos;
pesquisas feitas em nivel nacional;
pesquisas envolvendo seres humanos;

2
3
4. textos completos e disponiveis gratuitamente;
5. pesquisas de campo;

6

pesquisa envolvendo adultos.

Os critérios de exclusao foram:
1. pesquisas com mais de 10 anos;
. textos completos e pagos;

. artigos de revisao;

2

3

4. artigos em inglés;
5. pesquisas envolvendo criangas e adolescentes;
6. pesquisas com animais;

7

. anais de congresso.

Assim, permitiu-se encontrar o resultado observado na Figura 1.

A Figura 1 descreve em detalhes o processo de selegdo dos artigos. Inicialmente,
foram localizados 896 artigos, sendo 500 artigos excluidos apds a leitura dos titulos,
permanecendo com 396 artigos. Com a leitura dos resumos, foram excluidos 320 artigos,
ficando com 76 artigos ao total; apés a leitura completa dos textos, foram excluidos 64 artigos
e, assim, finalizou-se a selecdo com 12 artigos, os quais foram utilizados como base para a

construcao deste artigo de revisao sistematica.
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busca inicial

896 artigos encontrados na

para o estudo

76 artigos elegiveis

820 artigos excluidos ap6s leitura
dos titulos e resumos, por nao
atenderem aos objetivos da revisao

Sistematica

12 artigos relevantes
incluidos na presente Revisao

l

64 artigos excluidos ap6s leitura
na integra, por nao atenderem aos
objetivos da revisao

Figura 1 — Fluxograma do processo de selegao dos artigos

RESULTADOS E DISCUSSAO

A presente revisdo sistematica trata da tematica de dor lombar em adultos. Como forma

de expor os achados desta revisdo, o quadro abaixo apresenta as principais informagoes desses textos.

A amostra teve como referéncia 12 artigos do tipo pesquisa de campo, que

estavam disponiveis nas bases de dados mencionadas em métodos. Como observado no

Quadro 1 foi possivel perceber que a maioria das publicagdes sao recentes, visto que, 10 dos

12 artigos sao do periodo de 2010 a 2012.

Quadro 1 — Caracterizagao dos artigos selecionados para o estudo (n=12)

Autores Titulo [Local/Ano| Revista | Métodos | Resultados
. Estudo feito com 41 Houve melhora
. Efeitos de um programa de - Acta .
Ferreira e orientacio para adultos com Curitiba / Ortopédica  Pessoas: Foram usadosa  na capacidade
Navega' s |0rrr)1ba| i 2010 Bragleira ficha de avaliacdo, ODQ, funcional (ODQ,
gla- SF-36, Escola de Postura.  p<0,0001)
Estudo realizado com 30 As técnicas
Adorno e Avaliagdo da qualidade de vida . Acta participantes. Instrumento R
. . Séo Paulo 1 I fisioterapicas
Brasil- com o instrumento SF-36 em Ortopédica  de Avaliagao da Coluna . = "
. L /2013 o diminufram a dor
Neto lombalgia cronica. Brasileira Vertebral, EVA, SF-36,
X (p<0,001).
Isostretching.
No GE, houve
. - melhora,
Lombalgia crénica: comparagao - . Amostra composta i
. ; _ - Fisioterapia . na Pimax
Tomé entre duas intervengdes na Curitiba / por 18 voluntarios.
A . em . (p=0,0164),
etal.® forca inspiratéria e capacidade 2012 . Manovacuémetro da marca .
funcional Movimento Ger-Ar, Isostretching Pemax
: ’ : (p=0,0227),
TC6 (p=0,0092).
Continua...
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Quadro 1 - Continuacdo

Autores | Titulo [Local/Ano| Revista | Métodos | Resultados
. A Participaram 18 voluntarios. A fad‘lga foi
A proposta biomecanica para a o o identificada
T Atividade eletromiogréfica
avaliacdo de sobrecarga na coluna < Acta . i em todos os
Barbosa e . . Séao Paulo e dos mdsculos iliocostal .
lombar: efeito de diferentes Ortopédica .~ .~ .. musculos e
Gongalves® o e . /2007 L direito, iliocostal esquerdo, . .
varidveis demograficas na fadiga Brasileira P S e intensidades
multifido direito e multifido N
muscular. esauerdo de contragao
q (p<0,01)
Estudo realizado com
Barros 239 funciondrios. Foram A prevaléncia
I3 ' Lombalgia ocupacionalea  Sao Paulo . usados os Questiondrios de  de dor lombar
Angelo e Revista Dor . . .
Uchéa’ postura sentada. /2011 Oswestry, Roland-Morris,  cronica foi de
Teste fisico Screening, Escala 95,2%
de Dor Autopercebida.
Realizado com 38 H.OU\./? melhora
P ) significante na
. . funciondrios. Foi : -
. Lombalgia ocupacional e a - intensidade da
Freitas . Sao Paulo . usada a Escala de Dor
o postura sentada: efeitos da Revista Dor . dor (p<0,001)
etal. o . /2011 Autopercebida, Oswestry,
cinesioterapia laboral . oy e no teste
Roland-Morris, Teste fisico .
de Screening Screening
’ (p=0,00T1)
Melhora
. Pesquisa feita com 19 (p<0,05) da dor,
Estudo comparativo entre ; L
exercicio com dinamometro pacientes. Foram usados ~ mobilidade, as
Freitas e isocindtico e bola terapéutica S&o Paulo Fisioterapia EVA, Questiondrio de incapacidades
Greve’ PN peu /2008 e Pesquisa  Roland-Morris, Teste de funcionais e
na lombalgia cronica de origem - . R
mecinica Schéber e o dinamémetro a forga dos
‘ isocinético Cybex 6000. masculos
extensores
Efeito de um programa . . Estudo realizado com 24 S
. - - Fisioterapia .~ . " Diminuicao
Korelo cinesioterapéutico de grupo,  Curitiba / individuos. Utilizando da o
10 o em L significativa da
etal. aliado a escola de postura, na 2013 - EVA e o Questionario de
RSN Movimento . dor (p<0,05)
lombalgia cronica. Rolland Morris.
. ) R Revista Pesquisa feita com 177 A prevaléncia de
) Incapacidade relacionada a dor . . - ) . :
Salvetti lombar cronica: prevaldncia e Sao Paulo  Escola de participantes. Utilizou  incapacidade foi
et al.’? fatores aséopciados /2012  Enfermagem como instrumentos o ODI, de 65% (1C95%
' da USP IBD. 57,5-72,0).
A o Estudo feito com 11 Nao houve
Andlise eletromiografica dos . o .
. Revista ~ mulheres. Eletromi6grafo de diferenca
musculos reto femoral e reto ~ o . - NP
Souza abdominal durante a execucio Séo Paulo Brasileira de quatro canais, Impedanciade  significativa
et al.™ . s /2012 Medicina entrada do sistema de 100 (p>0,05) entre
dos exercicios hundred e teaser L
do método pilates do Esporte  Gohms Conversor A/D de 14 os lados direito e
’ bits (Miotool 400, Miotec). esquerdo
No GA houve
Participaram 55 pacientes. diminuicao
EVA, Indice de Oswestry, na dor,
. Alongamento muscular na dor . . . . )
Puppin N e Sao Paulo Fisioterapia ~ Godelieve Denys-Struyf, incapacidade
lombar crénica inespecifica: uma : S .
etal.’” estratégia do método GDS /2011 e Pesquisa A flexibilidade global, pelo  funcional e
§ ' 32 dedo ao solo, Unidade ~ aumento da
de biofeedback pressérica.  flexibilidade
global (p<0,001)
- . s H lh
) Efetividade de exercicios de . . Pesquisa feita 12 mulheres. ouve mefhora
Pereira, e~ - Fisioterapia . N nos valores
. estabilizacao segmentar sobre a  Curitiba / Foi usado o Questiondrio -
Ferreira e O A em 5 médios do
6 dor lombar crénica mecanico- 2010 . McGILL-Br, Rolland-Morris . .
Pereira ostural Movimento Brasil indice de dor
P : : (p<0,0001)
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Com relagdo aos anos das publicagoes, observou-se uma regularidade nos textos
selecionados nesta revisdo, uma vez que houve uma aproximacao cronoldgica desse material,
evidenciando que ha um interesse crescente por parte dos pesquisadores em estudar o tema.

O nlmero de pessoas acometidas pela dor lombar é expressivo e estudos
epidemiolégicos apontam que hd uma incidéncia de 60 a 80% da populacdo em algum
estagio produtivo da vida."**'" Estudos dessa natureza expressam uma importante relevancia
social, visto que os 6nus sofrido pelos cofres publicos sdo elevados na internacao ou
aposentadoria de pessoas acometidas pela dor lombar.*¢1?

Apbés a leitura do material, foi constatada uma concentragdao de publicagbes
em Unica regido do pafs, uma vez que os 12 artigos publicados estdo voltados para a regiao
Sudeste. Aponta-se, dessa forma, que hd uma maior concentracdo de universidades nessa
regido, visto que em 2010 houve 236 universidades cadastradas, correspondendo a 50%
do total de instituicdes nacionais, conforme o censo realizado pela CAPES. O percentual
de pesquisadores doutores nas universidades do Sudeste é expressivo, evidenciado no censo
daquele ano, em que houve valores equivalentes ao total de 50 a 60% cadastrados no pafs."

As universidades dessa regido possuem laboratérios, além da notavel presenga
dos grupos de pesquisas. Em 2013, houve uma demanda de mais de 65 milhdes de reais
voltados a promocdo de eventos no Sudeste; dessa demanda, foram utilizados 15 milhoes
de reais em financiamento. Quanto ao financiamento de projetos de pesquisa no Sudeste,
houve uma demanda de 16 milhdes de reais, sendo contempladas com 4 milh6es somente
em 2013. O nGmero de bolsas de fomento a pesquisa € maior quando comparado as demais
regides do pafs, sendo contempladas com 3 mil bolsas.™

Quando se relaciona esses dados com as regides Norte e Nordeste do pars,
observa-se uma caréncia de pesquisas realizadas, podendo correlacionar tal aspecto ao
menor investimento financeiro em pesquisas desse porte, além da quantidade minima
de universidades e um nidmero menor de pesquisadores doutores. Crande parte dessas
instituicdes ndo possui laboratérios equipados adequadamente, correspondendo ao fato de
haver um ndmero relativamente baixo de publicagbes cientificas.

Com relacdo aos métodos utilizados nas pesquisas, verificou-se uma
visivel diferengca nas amostras dos estudos, sendo que a menor delas foi de apenas
11 individuos, e a maior amostra teve um nimero de 239 participantes, com uma
média amostral de 56,83 sujeitos.

Em um estudo feito com individuos de ambos os sexos, saudaveis, sem histérico

de dor pelo periodo minimo de seis meses antes do estudo, verificou-se a fadiga dos musculos
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lombares durante a realizacdo de contragbes submaximas, analisando a amplitude de
movimento e a frequéncia do sinal eletromiogréfica - EMG.>™

Os eletrodos foram posicionados a 6 cm do espago intervertebral de L2-L3 para
os musculos IL-D e IL-E, e a 3 cm do espago intervertebral de L4-L5 para os musculos MU-D
e MU-E, com uma distancia inter-eletrodos de 3 cm. Para reduzir ao maximo a impedancia
pele-eletrodo e garantir a qualidade do sinal EMG captado, realizou-se previamente ao
posicionamento dos eletrodos tricotomia, abrasdo com lixa fina e limpeza da pele com alcool
no local de colocacdo dos eletrodos e no processo estildide da ulna, local onde foi colocado um
eletrodo com o objetivo de atuar como eletrodo de referéncia, assim como para garantir a qualidade
do sinal. No local de colocacdo dos eletrodos também foram realizadas marcas com caneta
especifica para garantir a reprodugdo dessa posicao ao longo dos dias de realizacao do estudo.®™

Em outro estudo,” foi avaliada a flexibilidade global pelo teste do terceiro dedo
ao solo. Os pacientes realizavam uma flexdo do tronco, na tentativa de tocar o solo com
os dedos e media-se a distancia, com fita métrica flexivel. A flexibilidade é um importante
componente da aptidao motora relacionada com a sadide e bem-estar. Ela influi nas posturas
corporais, na profilaxia de alguns distdrbios da coluna lombar e é relacionada com a
recuperagao no tratamento de distdrbios musculoarticulares. Os pesquisadores atribuiram a
reducdo da flexibilidade as atividades diarias. Ha poucos movimentos de extensao de tronco
comparados com os de flexdo de tronco.

O método de cadeias musculares e articulares Godelieve Denys-Struyf (GDS)
utiliza o alongamento estatico como uma das estratégias de tratamento da lombalgia, avalia a
cadeia muscular relacionada a dor e utiliza massagens, estabilizagdo lombar e conscientizagao
corporal, além do alongamento, para restabelecer o equilibrio dos musculos e articulagbes da
regido lombopélvica.™

O Isostretching € um método postural global que tem por objetivo fortalecer
e flexibilizar a musculatura, corrigindo a postura e melhorando a capacidade respiratoria.
Os exercicios sdao executados com alinhamento vertebral maximo, exigindo da coluna uma
atitude de auto-alongamento. Assim, o método promove consciéncia corporal e aprimora o
controle neuromuscular, a flexibilidade, a mobilidade articular, a tonicidade, a forca e o controle
respiratério, ja que a base do método é a respiracdo, focada principalmente na expiragao.**

A capacidade de contragcdo do Transverso do abdémen foi verificada pela
unidade de biofeedback pressérica (UBP), marca Chantanooga®, um transdutor pressérico
com bolsa inflavel ndo-distensivel, um catéter e um esfigmomandmetro. A habilidade de

deprimir o abdémen contra a coluna lombar diminui a pressdo na bolsa, que é registrada
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pelo esfigmomanodmetro. A redugdo pressérica de 4 a 10 mmHg, a partir de 70 mmHg, é
considerada como étima contracdo do transverso do abddémen. A UBP é um método de baixo
custo, nao invasivo e de facil utilizagdo.™

Durante a medida, a bolsa foi inflada a 70 mmHg e posicionada entre as
espinhas iliacas anterossuperiores e a cicatriz umbilical, com o paciente em decubito ventral.
Foi solicitada a contracdo do transverso do abddémen, levando o abdomen em direcdo a
coluna, sem movimentos lombopélvicos, mantendo respiragdo calma. Trés contracdes foram
realizadas durante a expiragdo, mantidas por 10 segundos, e o valor médio foi registrado.’

Ja outro estudo aqui revisado’ avaliou a forca concéntrica dos musculos
flexores e extensores do tronco, usando o dinamometro isocinético da marca Cybex 6000°,
sendo sugerido como instrumento de treinamento, uma vez que a velocidade e amplitude
de movimento podem ser controladas. Os parametros selecionados para a avaliagdo
do desempenho muscular foram: pico de torque (Nm), dngulo de pico de torque (9),
poténcia (W), trabalho (J), tempo de aceleragdo (s.) e a relagdo flexores/extensores (%).
A avaliagao foi realizada de acordo com o guia de normas técnicas Cybex 6000.

Em um dos artigos aqui revisados," o piblico foi formado por individuos com
diagnéstico de dor lombar ha pelo menos seis meses, avaliou-se o efeito de um programa
especifico da Escola de Postura para intervengdo com pacientes nas Unidades Basicas
de Salde e Unidades de Salde da Familia. A “Escola de Postura” é uma alternativa no
treinamento postural que visa ampliar o foco na atencao primdria, englobando agées de
educagdo e promocao a satiide com enfoque na biomecanica da coluna, postura e ergonomia.

Assim, os autores propéem uma reducao no tempo de execucao do programa
da “Escola de Postura”, sendo realizado uma vez por semana, com duragdo de 60 minutos
cada. As aulas foram elaboradas utilizando uma linguagem simples, para ser acessivel a
sujeitos com qualquer nivel de escolaridade, e apresentadas pelo pesquisador por meio de
aula expositiva exibida no projetor multimidia.

Algumas caracteristicas demograficas como idade, IMC e peso foram utilizadas
por alguns pesquisadores,®'® uma vez que hd na literatura estudos acerca do fator idade e a
sua correlagdo no processo de desgaste da estrutura éssea, diminuigdo ou comprometimento
nutricional e o alinhamento das vértebras lombo sacrais, tendendo, em muitos casos, a se
converter em lombalgia, observando como esses fatores atuam ou agravam essa patologia.

A degeneracdo do disco ocorre no inicio da velhice e consiste em um processo
gradual durante o qual desenvolvem-se rachaduras e rupturas no tecido do disco. Embora os

sintomas de degeneragdo do disco possam ndo aparecer até o inicio da velhice, o processo

451



pode se iniciar muito antes na vida. E comum que a degeneragio do disco comece a medida
que os musculos e ligamentos posteriores vao relaxando, forgando uma compressao da porgao
anterior e uma tensao na porgao posterior do disco."

Nos estudos, foi adotado apenas um pesquisador para avaliar os
participantes, apontando para o melhor controle na coleta dos dados e um grau de
fidedignidade maior na pesquisa ao eliminar o fator divergéncias e/ou incoeréncia devido
a entrada de outros pesquisadores.”?"*

Outro aspecto encontrado nos estudos corresponde a preocupagao dos
pesquisadores em adaptar os protocolos de entrevistas e testes, para que estivesse em
conformidade ao ambiente de trabalho e o labor dos participantes, uma vez que o estudo
ndo poderia interferir na rotina dos individuos ou haver a interrupcao, destacando dados mais
expressivos com eliminagao do fator desisténcia.”®

Assim, somente foram recrutados os individuos com diagndstico de
lombalgia cronica especifica ou inespecifica hd pelo menos seis meses antes do estudo.
Verificou-se a capacidade funcional e as incapacidades ou limitagdes dos participantes
na realizagdo de atividades cotidianas ou laborais diante de quadros intensivos de dor,
visto que foram adotados protocolos de exercicios, avaliando a efetividade no combate
e/ou melhoria das dores.!4>910.1216

Em vérios estudos®”#'° foram avaliados individuos com lombalgia, nao
praticantes de atividade fisica e que trabalhavam sentados, uma vez que ha evidéncias na
literatura sobre a falta de exercicios fisicos aliados a posicao antiergondmica compromete o
alinhamento e a fragilidade muscular gerando quadros élgicos.

Quanto aos instrumentos utilizados nas pesquisas, houve predomindncia
de questionarios especificos, tais como: o SF-36, Roland-Morris, Inventdrio de Depressao de
Beck, Escala Visual Analégica de dor, Escala de Dor Autopercebida, Oswestry Low Back Pain
Disability, McGILL-Br MPQ na coleta de dados, sendo similar entre os estudos, pois fez-se
presente em 7 dos 12 artigos analisados. Isso aponta que a literatura existente sobre dor
lombar e exercicio vem adotando mensuracoes similares de varidveis ou co-variaveis, além do
uso de técnicas e instrumentos especificos. Tal achado permite acrescentar a literatura da area
que, em pessoas com dor lombar, a montagem de um programa de exercicio e a evolugdo
do mesmo depende fundamentalmente do acompanhamento sistematizado, por meio
de avaliagdes da dor e outras variaveis relacionadas. Tais avaliagbes continham, mesmo que de
forma secundaria, avaliagbes da qualidade de vida. Para tanto, tais mensuragdbes deverao ser

realizadas com instrumentos conhecidos na literatura.
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No estudo sobre qualidade de vida de pacientes com lombalgia* foi utilizado
o Questiondrio Short-Form Health Survey (SF-36), visto que é um instrumento genérico de
avaliacdo de qualidade de vida, multidimensional, de facil administracdo e compreensao.
Seu formato consiste em 36 itens divididos em oito dominios: capacidade funcional,
aspectos fisicos, dor, estado geral de salde, vitalidade, aspectos sociais, aspectos emocionais
e salide mental. O escore final pode variar de zero a 100, sendo que zero corresponde ao
pior e 100 ao melhor estado de satde. Sua adaptagdo e validagdo para o Portugués foram
realizadas no final da década de 1990'" e, desde entdo, esse instrumento é um dos mais
difundidos na drea da satde.

Aparece também o Questiondrio de Roland-Morris, que foi inicialmente
desenvolvido com itens do SIP (Sickness Impact Profile), visto que foi uma das primeiras
medidas de autoaplicacdo desenvolvida para levantamento do impacto do estado de sadde.
Contém 136 itens e acessa 12 areas de funcionalidade, formando trés escalas. O questiondrio
de Roland-Morris tem 24 itens com pontuagoes de zero ou 1 (sim ou nado) e o total varia de
zero (sugerindo nenhuma incapacidade) a 24 (incapacidade grave).'®

O Questionario de Incapacidade de Roland-Morris (QIRM) é uma medida
simples, geralmente leva 5 minutos e é facil de calcular e analisar. O QIRM foi validado
em 12 linguas e adaptado para outras populacoes de pacientes com dor crénica com bons
resultados,’ descrevendo confiabilidade e validade satisfatérias para a traducdo brasileira
dessa medida.

A traducdo do QIRM foi baseada no método de retradugdo, o que envolve
revisdo, tradugdo e adaptacdo das medidas do Inglés para o Portugués e novamente para o
inglés. Posteriormente as trés tradugdes foram comparadas e poucas divergéncias foram
encontradas, exceto por pequenas diferengas semanticas, sendo que 85% dos itens foram
traduzidos da mesma forma pelos revisores e que foram resolvidas por discussao entre
o pesquisador e os revisores. Apesar das mudancas, a versio em Portugués do QIRM foi
mantida muito préxima da versao original em Inglés, sem comprometer seu entendimento e
sendo adequada para o leitor brasileiro."

A Escala de Dor Autopercebida é um instrumento usado para avaliacio da
intensidade da dor por meio de scores que variam de 0 a 10, uma vez que é um questiondrio
de fécil uso, demonstrando que os voluntdrios tém dificuldade em realizar tarefas do cotidiano
correlacionadas ao elevado grau de dor e que, por vezes, tendem a perdurar por longos periodos.?

O Oswestry Low Back Pain Disability Questionnaire visa avaliar as disfungoes

em individuos com lombalgia por meio da andlise das atividades de vida didria. Além disso,
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pode também avaliar o impacto da dor crénica no cotidiano dos individuos acometidos. Esse
questionario esta em processo de validagao para o Portugués no Departamento de Enfermagem
da UNICAMP segundo as normas internacionais. Foi utilizado para avaliagdo das disfungoes e o
impacto que a lombalgia pode acarretar na vida diaria dos individuos com a doenca.’

Outro questionario adotado pelos pesquisadores foi o McGill-Br MPQ, em sua
versao brasileira, o Br-MPQ foi construido a partir de originais em lingua inglesa, desenvolvido
por Melzack e Torgerson (1971) e Melzack (1975), para facilitar aos pacientes a comunicagao
de suas dores a um terapeuta. Além disso, ele fornece medidas quantitativas das dores que
podem ser tratadas estatisticamente."

O Br-MPQ é formado, basicamente, por quatro partes precedidas por uma
folha de rosto para registro dos dados pessoais e clinicos do paciente, tais como: sua queixa
principal (QP), seu histérico da moléstia atual (HMA) e sua histéria pregressa (HP), incluindo,
ainda, informagbes sobre o indicativo diagnéstico do caso em questdo. Por fim, o Br-MPQ
vem somar ao MPQ original na tentativa de produzir um instrumento universal de medida
e avaliagdo da dor e da analgesia, que permita uma rapida troca de dados entre todos os
pesquisadores dos fendmenos dolorosos."

Em um dos estudos aqui revisados,’ avaliou-se o nivel de depressao dos
participantes por meio do Inventdrio de Depressao de Beck. O Inventdrio de Depressao
de Beck tem 21 itens, com respostas classificadas de 0 a 3 que refletem a intensidade
dos sintomas depressivos. O escore minimo é 0 e o maximo 63. Os pontos de corte para
populagdes sem diagndstico prévio de depressao variam de: 16 a 20 para disforia e >21 para
depressdao. As propriedades psicométricas do IDB em lingua portuguesa foram testadas e a
consisténcia interna avaliada pelo alfa de Cronbach foi de 0,81.

Neste estudo,” a confiabilidade do instrumento, testada pelo alfa de
Cronbach, foi de 0,92. A relagdo entre depressao e incapacidade pode ser explicada pelo
fato de individuos que ndo conseguem realizar suas atividades por causa da dor se sentem
incapacitados e impotentes frente a ela. Além disso, pacientes deprimidos tendem a ficar mais
isolados e tém menos motivagdo para se envolverem em estratégias ativas de tratamento.
Pensamentos negativos e fadiga, sintomas frequentes nos quadros de depressio também
podem interferir no modo de lidar com a dor e contribuir para a presenga de incapacidade.
Portanto, tratar os sintomas depressivos, pode ser uma estratégia eficaz no sentido de
minimizar a incapacidade.

Para os estudos foram utilizados alguns protocolos de testes com os voluntarios,

objetivando conhecer a etiologia da dor, incapacidades ou limitacdes referentes aos quadros
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algicos, a qualidade de vida, os niveis de depressao e as possibilidades de intervengdes por
meio de programas de exercicios ou métodos utilizados em tratamentos de lombalgicos.'

Para avaliacdo dos niveis de forga dos musculos estabilizadores do tronco
e amplitude de movimento da coluna vertebral foi aplicado o Teste fisico de Screening
proposto pela Polestar Education. Consiste em exame fisico formado por 15 autoposturas
executadas pelo avaliador e repetidas pelo examinado, que recebe uma pontuacdo de 0 a
3, em cada uma das etapas. Para obtengdo do escore final, todos os valores sdo somados e,
em seguida, divide-se o resultado da soma por 15. Dessa forma, foi mensurado o nivel de
condicionamento fisico dos sujeitos, sendo zero referente a nao tentativa de execugdo; 1, ao
nivel iniciante; 2, ao intermediario; e 3, ao nivel avangado.®

O Teste de Schéber é instrumento utilizado para medir a mobilidade da coluna
lombar, visto que os valores crescentes indicam aumento da mobilidade, e abaixo de 5 cm,
muito baixa mobilidade.” O teste é realizado em posigdo ortostatica e em flexdo maxima.
Os pontos de referéncia sdo: a transicio lombosacra e 10 cm acima desse ponto. O teste é
considerado normal quando ocorre variagdo de cinco ou mais centimetros entre as medidas
na posicao ortostatica e em flexao lombar méaxima.*

J& um dos outros estudos selecionados na presente revisao' aplicaram exercicios
baseados no método de Pilates, visto que os exercicios podem ser executados no solo ou com
aparelhos, e com o uso da eletromiografia dos musculos Reto Femoral e Reto Abdominal,
observando-se a ativacdo e o desempenho desses musculos nos exercicios através dos
eletrodos colocados na pele durante os exercicios no solo e com aparelhos, captando e sendo
interpretados os sinais pelos pesquisadores, comparando entre si na busca por divergéncia e/
ou similaridade de dados.

Evidencia-se que a literatura acerca da lombalgia e exercicio se baseia
fundamentalmente na prescricio de exercicios com fins de reabilitar pacientes e que
propostas com essa finalidade deverao envolver técnicas baseadas no fortalecimento da
musculatura abdominal e alongamentos de regides articulares que apresentam musculaturas
encurtadas, minimizando as dores das pessoas acometidas pela enfermidade com fins
de funcionalidade. Com isso, é possivel gerar, mesmo que de forma preliminar, fontes de
evidéncias acerca do tipo de exercicio mais indicado e, consequentemente, a avaliagio mais
indicada da dor e da funcdo. Assim, as propostas mais usadas nos artigos revisados foram
baseadas nos exercicios de pilates, alongamentos e exercicios posturais.

O Teste de Caminhada por 6 minutos (TC6), padronizado pela American

Thoracic Society, foi utilizado como instrumento de avaliacdo da capacidade funcional, sendo
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realizado em um corredor de 30 metros de comprimento delimitados no chao por meio de
uma faixa metricamente demarcada, em local plano e coberto, sobre a qual a voluntaria
realizava o percurso de ida e volta, quantas vezes fossem necessarias.>*'** Sendo uma
forma segura, pratica, simples e a custos baixos para se avaliar a capacidade funcional em
diversas circunstancias clinicas, ganhou grande importancia tanto na pratica clinica quanto em
pesquisas, nos Gltimos anos.?*#

A forga muscular respiratéria foi avaliada, indiretamente, com um
manovacudmetro da marca Ger-Ar pela mensuracao das pressoes inspiratéria e expiratéria
maximas (Pimax e Pemdx, respectivamente), considerando-se que quanto maiores as pressdes
geradas, maior a forca muscular respiratéria. A participante foi orientada a realizar uma
inspiracdo maxima a partir do volume residual para medir a Pimax®.

Ja para a determinagao da Pemax, realizou-se uma expiracdo maxima a partir da
capacidade pulmonar total. Nos dois testes, foram registradas as pressoes de pico. Para ambos
os testes, realizaram-se de trés a cinco tentativas e o maior valor foi considerado, registrado
em cmH,O. Caso o maior valor aparecesse na Gltima tentativa, o teste era repetido até que
fosse reproduzido um valor inferior. Como a realizagdo do teste era cansativa, foi concedido a
voluntdria um intervalo de um minuto entre as manobras.

Uma varidvel presente nas pesquisas diz respeito ao indice de desisténcias dos
participantes, visto que esse fator interfere diretamente na pesquisa e, a posteriori, nos resultados.

A média do indice de desisténcia em muitos estudos''*'*'* foi de 36%, visto que
houve uma abstencao de alguns participantes relacionado a falta de tempo para responderem
aos instrumentos da pesquisa. Outro fato importante diz respeito ao abandono dos participantes
durante a concretizacdo da pesquisa, que, por vezes, limita o estudo, modificando os dados.

Houve empecilho no uso e acesso ao dinamdmetro isocinético, ja que o
aparelho é oneroso e de dificil acesso a muitos pesquisadores, impossibilitando, assim, o uso
em estudos similares e/ou especificos que busquem por resultados diferentes ou em novos
estudos que utilizem o dinamometro isocinético, o que em muitos casos viabiliza-se o uso de
outros aparelhos mais acessiveis.’

De maneira geral, a presente revisdo sistematica permitiu compreender, de
forma especifica, que o exercicio fisico é fundamental na condi¢ao de lombalgia, contudo, a
prescricdo do mesmo devera ser cuidadosamente orientada e acompanhada por um profissional
da drea. O campo da reabilitagdo fisica por meio de exercicios na condigdo de lombalgia é
vasto, mas os estudos aqui revisados fazem meramente associagoes baseadas em avaliagdo da

dor, necessitando trazer prescricdes mais direcionadas a esse puiblico, sobretudo em relacdo a
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intensidade e volume do treinamento com os diversos programas de exercicios aqui abordados.
Apesar disso, os autores dos artigos levantam possibilidades importantes, baseadas em técnicas
padronizadas na reabilitacdo de pacientes com lombalgia, sobretudo para o uso de instrumentos

padronizados que possam assessorar a intervencao do profissional especializado.

CONCLUSAO

Observou-se, nos estudos analisados, que os fatores desencadeantes da dor
lombar sdao multifatoriais, uma vez que os pesquisadores tém encontrado diferentes respostas
para o problema. Devido as inconstancias nas pesquisas, boa parte dos pesquisadores busca,
por meio dos programas de reabilitacio e/ou exercicios fisicos, possiveis tratamentos para
pacientes com lombalgia, tentando promover a qualidade de vida das pessoas afetadas.
Dentre os exercicios utilizados, a presente revisao demonstrou que o pilates, alongamentos e
exercicios posturais sdo os mais indicados na condigao de lombalgia.

A partir dessa revisao, percebemos a importdncia de estudar os fatores ligados
a lombalgia, possibilitando aprofundar em mais pesquisas. Estudos futuros poderdo investigar
outros aspectos importantes da lombalgia e a sua influéncia na vida de individuos, além de
tratamentos para a populagao. As limitagdes dos estudos direcionam-se, principalmente, ao
pouco tempo para ir a campo, a falta de um laboratério equipado, além do recurso financeiro

para uma pesquisa desse nivel.
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