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RESUMO

O presente artigo teve por finalidade descrever a importancia dos exercicios fisicos em individuos
acometidos por lesdes na coluna vertebral. Para esta revisdo foram utilizadas as bases de dados
SCIELO, MEDLINE, WEB OF SCIENCE, BIREME, PEDRO e LILACS, onde 13 artigos foram
considerados por atenderem as limitacGes das buscas por data e por contelido relacionado. A pratica
de exercicios fisicos tem se mostrado eficaz nos tratamentos e na recuperacao fisica de individuos
acometidos por lesbes da coluna vertebral. Com base nas fontes pesquisadas podemos concluir que
atividades de fortalecimento muscular, alongamento, exercicios aerdbios, isométricos e
proprioceptivos sdo de extrema importancia para compor programas de recuperacao fisica, porem
sempre aplicados de forma técnica com acompanhamento profissional e adaptados para a regido
lesionado especifica. Palavras-Chave: Coluna Vertebral, Exercicios fisicos, Lesdes

ABSTRACT

The purpose of this article was to describe the importance of physical exercises in individuals
affected by spinal injuries. For this review, we used the databases SCIELO, MEDLINE, WEB OF
SCIENCE, BIREME, PEDRO and LILACS, where 13 articles were considered because they met
the limitations of searches by date and related content. The practice of physical exercises has been
shown to be effective in the treatments and physical recovery of individuals affected by spinal
injuries. Based on the sources researched we can conclude that activities of muscular strengthening,
stretching, aerobic, isometric and proprioceptive exercises are extremely important to compose
physical recovery programs, but always Applied in a technical manner with professional
accompaniment and adapted to the specified injured region. Key words: Spine , physical exercises,
injuries.
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1. INTRODUCAO

A coluna vertebral compde a por¢édo esquelética do dorso, sendo a parte principal do esqueleto
axial, tem sua composicdo complexa, o que lhe proporciona uma sustentacdo forte e flexivel ao
corpo (OLIVEIRA et al., 2016). A coluna vertebral é formada por 33 vértebras, cujo conjunto tem a
funcéo de apoiar outras partes do esqueleto onde cada vértebra € constituida de corpo, forame e um
processo espinhoso, um prolongamento delgado da vértebra, e ligada as demais por articulagdes

denominadas discos intervertebrais (PRIMO et al., 2007).

O nucleo pulposo € um gel semifluido que pode ser deformado sob presséo, participando na
absorcdo de choques e equilibrando essas cargas, além disso a coluna vertebral proporciona um eixo
parcialmente rigido e parcialmente flexivel para o corpo, sendo fundamental para a manutencao da
postura, sustentacdo do peso corporal, locomocdo e protecdo da medula espinhal (JESUS et al.,
2006).

Segundo alguns estudos epidemioldgicos cerca de 50% a 90% de individuos adultos
apresentam quadros de dor na coluna em especial na regido lombar (lombalgia) em algum momento
de suas vidas, sendo a principal causa de incapacidade em sujeitos com menos de 45 anos de idade
(ANDRADE et al., 2006).

As alteracdes mais comuns da coluna vertebral sdo as hérnias discais, artrose, fraturas
vertebrais, espondilolistese, estenose do canal raquidiano, instabilidades e alteracdes das curvaturas,
entre outras (SOUZA et al 2008).

Segundo Cecin et al. (2001), Cailliet (2001) e Natour (2004) a pratica de exercicios fisicos
aerdbios, exercicios de alongamento e os de fortalecimento muscular sdo comprovadamente
eficazes como forma terapéutica e de reabilitagéo fisica e funcional da coluna vertebral, devido as
disfuncbes da coluna, responsaveis por alteragdes em sua estrutura e fungdo, comumente associadas

com quadro de dor predominantemente na regido lombar (SOUZA et al., 2008).

Os principios e beneficios de exercicios resistidos apropriados para individuos com estas
patologias sdo bem conhecidos e a motivacao do paciente para executar estas atividades fisicas séo
geralmente maiores durante duas a trés semanas apos o periodo de inabilidade, os programas deve
incluir exercicios de flexibilidade e alongamento, com aumento gradual em sua execucdo
(NEGRELLI et al., 2001).
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A musculacdo por toda a sua histéria, sempre foi algo envolvido por mitos e muito
empirismo, ficando muitas vezes reservada apenas para atletas de levantamento de peso e
fisiculturistas. Atualmente com os diversos estudos cientificos realizados, a musculacéo vive uma
fase evolutiva em sua historia, sendo implementada como uma fonte de obtencéo de beneficios que
proporcionam melhorias significativas na qualidade de vida daqueles que a praticam (ZANETTI
2016).

Pereira (2005), relata que a musculagdo € uma pratica sustentada nos principios de
treinamento com pesos e € um mecanismo mais eficiente na inducdo de respostas fisioldgicas, a
musculacdo tem por finalidade um aumento da massa muscular, e este objetivo é mais facilmente

obtido por meio de exercicios resistidos com pesos.

Apenas recentemente tém-se observado iniciativas quanto a aplicacdo de programas de
exercicios fisicos voltados a promocdo da salde, sendo a grande maioria direcionada a combater
agravos cronico-degenerativos de caracteristica cardiovascular e metabdlica, como doencas do
coracdo e obesidade. Pouca atencdo € voltada para programas de atividade fisica relacionada a
saude, envolvendo o sistema osteomioarticular, tendo como exemplo a lombalgia (TOSCANO
2001).

De acordo com Cecin (2001) e Rash (1991, p. 122) a importancia dos exercicios fisicos
aerdbios e os de fortalecimento da musculatura abdominal e paravertebral sdo comprovadamente
eficazes, sendo os musculos abdominais fortes o que protege a regido lombar de diversas atividades
perigosas, e com o desequilibrio entre a for¢a da musculatura dorsal e da abdominal, pode criar, um
desvio pélvico, alterando a curvatura lorddtica e subsequentemente sobrecarregando o disco
vertebral (SANTOS et al., 2003).

Cailliet (2001) enfatiza o exercicio fisico como forma terapéutica é altamente fundamental
para a restauracdo da area afetada, essa afirmativa implica que o exercicio é dirigido principalmente
para a deficiéncia funcional do trauma, sendo o exercicio fisico fundamental para recuperar a forca,
a resisténcia, a flexibilidade, além da mobilidade (ZANETTI 2016).

SituacBes patologicas nas quais os efeitos benéficos dos exercicios resistidos tém sido
documentados incluem: artroses, osteoartrites cronicas, tendinites cronicas, discopatias em geral
(degeneracdo discal e hérnias de disco) dores posturais, entre outras doencas metabdlicas,

cardiovasculares e musculoesqueléticas, os exercicios resistidos sdo seguros desde que orientados,

Revista Saude UniToledo — Aragatuba - SP, v. 4, n. 1, p. 45 - 59, jul. 2020.



48

pois a posicao corporal, as cargas e as amplitudes podem ser adequadamente adaptadas em funcgéo
de qualquer limitacio (SANTAREM 2006).

A prética de exercicios resistidos torna a pessoa mais forte, mas € essencial a selecdo dos
exercicios, o volume e intensidade destes exercicios podem se ndo prescritos adequadamente,

contribuir para lesdes ou desordens da coluna (TOSCANO 2001).

Sendo os exercicios de fortalecimento de tronco, membros superiores e inferiores sdo
fundamentais para suporte ao corpo e 0 aumento da resisténcia, com o propdsito de minimizar as
sobrecargas na coluna vertebral (SANTOS 2003).

Neste contexto o objetivo do presente estudo foi constituir uma revisao sistematica a respeito
da importancia da utilizacdo da atividade fisica como forma de recuperacdo fisica em individuos

acometidos por alteracGes da coluna vertebral.

2. METODOLOGIA

Para a realizacdo do estudo foi executada uma busca de artigos cientificos nas bases
de dados, SCIELO, MEDLINE, WEB OF SCIENCE, BIREME, PEDRO e LILACS entre 0s anos
de 2005 e 2019. Para tanto, foram utilizadas as seguintes palavras-chave: Osteoartrite, Artrose,
Hérnia Discal, Coluna Vertebral, Lombalgia, Musculacdo, Atividade Fisica. A pesquisa resultou
inicialmente em 115 artigos, sendo que destes, 93 foram excluidos por ndo atenderem os critérios de
inclusdo propostos, periodo de publicacdo e tema. Dos 22 artigos restantes, apds a triagem pela
leitura dos titulos, resumos e do texto completo quando necessario 12 foram excluidos por nédo
descreverem os procedimentos para inclusdo. Posteriormente, 3 artigos foram incluidos, sendo que
estes constavam nas referéncias bibliograficas dos anteriores, totalizando 13 artigos que compdem

esta revisao sistematica.

3. RESULTADOS e DISCUSSAO

Os estudos selecionados foram avaliados quanto a sua qualidade metodoldgica, considerando
0s critérios estabelecidos, dos quais foram feitos um levantamento sobre as técnicas utilizadas por

cada um dos artigos, e mensurando a prevaléncia de cada uma das suas respectivas atividades
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utilizadas, com isso foi possivel apresentar o valor segmentar na abordagem do uso de exercicios
fisicos para se obter uma anélise dos efeitos proporcionado no quadro clinico de individuos
acometidos por lesdes na coluna.

Os resultados encontrados para a presente revisdo foram sumarizados e estdo expostos na

tabela 1.
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Autor e ano

Objetivo

Sistema

Metodologia

Resultados

Mauro Gongalves e
Fernando Sérgio
Silva Barbosa et al.,
2005

Sérgio Luis Peixoto
Souza Junior 2008

Raimundo Antonio
da Silva e Antonio
Carlos Ribeiro 2009

Maicon da Silva

MartinsWillians

Cassiano Longen
2017

Investigar efeitos de contragdes
isométricas Submaximas dos
musculos eretores da espinha
lombares

Prescricdo de atividade fisica para
recuperacdo fisica em individuos
acometidos por lesdes
degenerativas da coluna vertebral.

Estudo sobre associagéo entre
espondiloartrose lombar

Avaliar a intensidade de dor lombar

e a funcionalidade de individuos
que possuem lombalgia cronica
inespecifica e sdo praticantes de
exercicios fisicos

Determinacgdo da contragdo
isométrica voluntaria maxima

Pesquisa

Ficha de identificacdo, historia
clinico-ocupacional

Pesquisa exploratoria,
transversal e quantitativa

N = 9 individuos com idade entre
20,4 anos, indice de IMC= 22,4

Pesquisa Bibliogréafica

Estudo epidemioldgico transversal
realizado baseado em casos
atendidos de espondiloartrose

n= 130 mulheres de 30 a 60 anos
de idade e sem histérico de
cirurgia na coluna vertebral

Contribuem para tomadas de decisdo
em planos de treinamento ou
reabilitacdo que envolvem contracGes
isométricas dos eretores da espinha.

Atividades fisicas aerdbias, de
fortalecimento muscular e de
flexibilidade sdo componentes
essenciais e comprovadamente
eficazes em individuos com lesdes
degenerativas da coluna.

Fatores decorrentes da organizagéo e
do processo de trabalho determinam
discopatia degenerativa lombar e
osteoartrose interfacetéria lombar.

O programa possui caracteristicas que
contribuem para manter controlada a
intensidade dolorosa
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Gisele Torres de
Jesus Profé, Ms.
Ildélia de Souza et
al., 2006

Fabricio Marinho,
Bandeira Fabricio et
al., 2010

Rodrigo Torma,
Cintia H. Ritzel,
Marco A. Vaz. 2006

Cristiane Petra
Miculis, Erico
Felden Pereira, et
al.,2009

Identificar as causas da lombalgia,
0s motivos e assim 0s meios de
prevencao.

Comparar a cifose toracica de
idosos praticantes de atividade
fisica com idosos sedentérios

Investigar os efeitos de um
programa de treinamento de forca
em individuos portadores de hérnia
de disco lombar

Realizar uma revisdo da literatura

identificando o efeito do exercicio
fisico em processos patoldgicos do
sistema musculoesquelético.

Estudo de campo

Estudo transversal com analise
utilizando estatistica descritiva,
com media e desvio padrdo, e 0
teste T independente de
Student.

Treinamento de musculagdo
Consistindo em 30 sessoes,
frequéncia de trés sessdes
semanais com intervalo de dois
dias

Consulta em bases de dados
web, usando termos:
osteoporose; lombalgia;
osteoartrose; fibromialgia e
exercicios fisicos.

23 avaliados, do sexo feminino ,
tendo a idade média de 32,7

N=40 voluntarios de ambos 0s
sexos com idade a partir de 60
anos e inferior a 69

N=16 sujeitos pré e ap6s 10
semanas de treinamento de forga

Bases de dados consultada:
Medline/ PubMed, Scielo, Scopus.
Os limites de busca foram artigos
publicados entre os anos de 2000 e
2008 que abrangessem o tema
doencas osteomioarticulares

A pratica de atividade fisica continua
e bem orientada contribui para uma
melhor postura e menor incidéncia de
dores lombares.

Mostra que ha uma tendéncia dos
idosos praticantes de atividade fisica
em apresentar menor grau de cifose
toracica

Influéncia benéfica da pratica de
exercicios no tratamento de algias
vertebrais aumentou a massa muscular
e diminuiu o percentual de gordura

Os resultados confirmam a
importancia dos exercicios Fisicos
para melhoria dos principais sintomas
das doencas osteomioarticulares e na
aptidao funcional, contribuindo para a
promocéo da qualidade de vida geral
dos individuos nestas condicoes.
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Lilian Braighi
Carvalho, Aline
Oyakawa, Renato
Silva Martins 2012

Lais Campos de
Oliveira, Camila da
Silva Hoshina,
Larissa Alexandre
Furlan, 2013

Marcela Borges
Maia Faria,
Wellerson Costa
Faria. 2013

Ewerton Durso dos
Reis, Raqueldo
Carmo Nascimento,
Rafael Correia
Viana 2016

Oferecer informages sobre 0
tratamento da hérnia de disco
lombar.

Verificar os efeitos do método
Pilates sobre forca, flexibilidade e
dor de um paciente com
espondilolistese traumatica em L4-
L5.

Avaliar o efeito do método Pilates
no tratamento da dor lombar
cronica inespecifica.

Pesquisar as contribui¢bes do
treinamento resistido para o
portador de hérnia de disco,
importancia e métodos de
treinamento, numa visdo de
desenvolvimento fisico.

Revisdo de artigos nas bases de
dados do MEDLINE (PubMed)
e outras fontes de pesquisa, sem
limite de tempo.

Exercicios do método Pilates,
uma hora por dia, quatro vezes
na semana, durante 12 semanas.

Utilizac&o de bases de dados
LILACS, SCIELO e PUBMED.

Pesquisas no Scielo, Biblioteca
Virtual em Salde, revistas de
Fisioterapia.

A estratégia de busca utilizada
baseou-se em perguntas
estruturadas na forma P.1.C.O.
(das iniciais: “Paciente”,
“Intervengao”, “Controle”,
“Outcome”).

Estudo de caso com um paciente
do sexo masculino, 41 anos de
idade, 58 kg e 1,65 m,
apresentando espondilolistese L4
sobre L5.

Estudo de revisdo bibliogréfica.

Estudo de reviséo bibliogréfica.

Programa de exercicios fisicos
associado a tratamento clinico por 6
semanas é melhor que tratamento
clinico isolado na melhora da ciatalgia
e da incapacidade na hérnia disco
lombar aguda ha menos de 6 semanas.

O método Pilates se mostrou eficiente
no aumento da forga da musculatura
abdominal e paravertebral e melhora
da flexibilidade da cadeia posterior e
diminuicdo da dor na coluna lombar.

O método Pilates demonstra ser eficaz
na melhora da dor lombar crénica
inespecifica.

O treinamento resistido apresenta
inimeros beneficios, tendo em vista
os fisicos, como melhoria da postura e
livramento das dores
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O gréafico abaixo mostra a distribuicdo da utilizacdo das técnicas entre os artigos analisados
(Grafico 1).
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M Frequéncia das tecnicas dos exercios utilizados

Figura 1. Frequéncia das técnicas utilizadas no tratamento conservador, Aragatuba 2019.

No que se refere ao método das atividades aplicadas, podemos analisar que um grande
percentual faz uso de atividades de fortalecimento muscular, alongamento e de exercicios aerdbios, o
que gera uma maior prevaléncia nos estudos feitos com estas patologias e proporcionando efeitos
benéficos.

A presente revisdo sistematica avaliou e analisou nas literaturas, a qualidade metodolégica os
tipos de exercicios predominantes e os efeitos resultantes destas atividades, o que reporta dados
sobre a prevaléncia das lesdes da coluna e da utilizacdo de exercicios como método de intervencao
benéfica para este quadro patologico. O resultado mais interessante referente a utilizacdo do
exercicio que pode ser observado nesta revisdo demonstra a maior prevaléncia de exercicios de
fortalecimento muscular (84,61%) em relagc@o aos outros havendo destaque pelo grau de importancia
do fortalecimento muscular dos masculos responséveis pela estabilizacdo e prote¢do da coluna

vertebral e os beneficios que este fortalecimento traz na prevencéao de algias lombares.

A associagdo da pratica de atividade fisica com o intuito do fortalecimento da musculatura do
tronco atraves de exercicios resistidos com a reducdo de sintomas algicos pode ser explicada, pelo
fato de que, contragbes musculares fortes ativam o0s receptores de tensdo do mdsculo, cuja as
capacidades de conduzir impulsos nervosos provocam a liberagcdo de composto quimico psicoativo

endogenos, o que estimula a liberacdo de endorfina pela hipofise (COURY et al., 2009).
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Assim, acredita-se que o aumento dos niveis de endorfina ao final do treinamento levaria a
reducdo tanto da dor central como da periférica, os treinos de forca e/ou resisténcia, teriam papel na
estimulacdo do crescimento dos capilares sanguineos, o que aperfeicoaria a oferta de oxigénio, a
remocado de residuos metabolicos que reduz a temperatura do corpo e promoveria a melhor nutricdo
do tecido muscular (COURY et al., 2009).

A instabilidade provocada pelo desequilibrio entre os musculos extensores e flexores de tronco
é um forte indicio para o desenvolvimento de disturbios da coluna lombar. Ha evidéncias em estudos
que apontam a inclusdo de exercicios voltados para o fortalecimento dos musculos estabilizadores
nos programas de prevencao e reabilitacdo da dor na regido da coluna lombar (KOLYNIAK et al.,
2004)

O complexo lombo-pélvico, caracterizado como centro de gravidade, uma denominacao
decorrente do fato de que é nesta area onde a maioria dos movimentos se inicia. O centro é
constituido por uma cinta muscular estabilizadora na coluna vertebral. E por isso que o
fortalecimento destes musculos e o trabalho associado com musculatura abdominal e as extremidades
superior e inferior leva a prevencao e reabilitacdo de desordens musculoesqueléticas (OLIVEIRA et
al., 2016).

Uma referéncia importante encontrada em nosso estudo esta em relacdo a percentual de
tratamento ndo farmacoldgico em relacdo aos exercicios de alongamento (61,53%) corroborando

com os achados, 0 que remete a importancia da mobilidade para os individuos acometidos por lesdes.

O alongamento muscular é fundamental para o movimento, a flexibilidade obtida desempenha
um papel importante para a boa execucdo das atividades diarias, favorecendo a préatica e o

desempenho do movimento especializado (MACHADO et al., 2017).

Os alongamentos ativos e passivos sdao de grande valor para recuperar ou manter o
alongamento fisioldgico das fascias, musculos, tenddes, ligamentos e capsulas das articulagbes
sinoviais (SANTOS et al., 2003).

Portanto a manutencdo do equilibrio e as transferéncias de peso ou qualquer outra atividade
funcional torna impossivel sem mobilidade. Os movimentos do tronco e do pescogo influenciam no
desempenho dos membros e essa funcdo depende, entre outras coisas, do movimento (OLIVEIRA et
al., 2016)
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O programa de alongamento esta relacionado a reducdo das dores lombares e ao alivio da
tensdo muscular, pois quando uma musculatura se encontra em tensdo, pode ocasionar pequenos
deslizamentos nas vértebras e desgasta-las, pressionando os nervos e provocando dor na coluna
(MACHADO et al., 2017).

A baixa flexibilidade muscular resulta em amplitude articular reduzida em varias tarefas
diarias, por consequéncia se resulta em uma maior rigidez articular promovendo dor e limitando o
movimento, impedindo a realizacdo das atividades. A flexibilidade da coluna lombar fornece uma
vantagem mecanica para a fungéo e para a eficiéncia do movimento (MACHADO et al., 2017). A
melhora das atividades funcionais tem relacdo direta com a reducdo da dor e com 0 aumento da
flexibilidade, uma vez que individuos que apresentam baixa flexibilidade muscular, resultando em
amplitude de movimentos reduzida em varias tarefas diarias, por consequéncia terdo rigidez articular

e limitacdo grave do movimento, impedindo a realizacéo das atividades (OLIVEIRA et al., 2016).

As atividades aerdbias (30,76%) sdo muito eficazes, sendo que musculos fortes protegem as
regides da coluna de diversas atividades perigosas, 0s exercicios aerdbicos sdo uma intervencao
importante na reabilitacdo de pacientes com dor lombar, por melhorar a capacidade oxidativa dos
musculos e aperfeicoar o controle neuromuscular e a coordenacdo, as atividades aerdbias podem ser

associadas a varias outras intervencdes (SPONCHIADO et al., 2007).

A deambulacdo (caminhada) é uma 6tima opcdo aerdbia, ela oferece pouco impacto, e nela
ocorre uma leve torsdo de tronco, girando-o gradualmente e estirando suavemente as fibras anulares
do disco vertebral em grau fisiolégico de alongamento, favorecendo a nutricdo e rigidez do disco,
favorecendo também de grande valor do ponto de vista metabdlico e cardiovascular (ZANETTI
2016).

A relagdo da dor com exercicios aerdbicos em individuos com dor lombar crénica, pode ser
analisado que ndo houve relagdo entre os exercicios aerébicos e 0 aumento da dor, e que se obteve

uma melhora cardiovascular quando relacionado com as atividades (SPONCHIADO et al., 2007).

Os exercicios isométricos (15,38%) sdo de grande valor para a coluna cervical, abdominal,
glutea e paravertebral na coluna, sendo que a sobrecarga mecénica € pequena quando realizada

corretamente, isso implica em ndo utilizar contragbes maximas inicialmente.

Na coluna lombar o trabalho muscular isométrico deve sempre ser complementado com um

programa de fortalecimento isotonico, enfatizando paravertebrais e abdominais (JUNIOR 2008).

Revista Satde UniToledo — Aragatuba - SP, v. 4, n. 1, p. 45 - 59, jul. 2020.



57

Portanto, um exercicio especifico pode promover a contracdo independente dos musculos
profundos do tronco, cocontracdo do transverso do abdomen e multifido tém sido demonstrado ter
efeitos benéficos na reducéo da dor (PEREIRA et al., 2010).

Os exercicios proprioceptivos (7,60%) sdo muito importantes para manter o equilibrio
corporal, juntamente com o sistema vestibular e sistema visual, quando adequados ao controle motor
dos musculos espinhais pode beneficiar as informag6es proprioceptivas como condi¢do prévia para

coordenacdo e estabilidade da coluna vertebral (TOME et al., 2012).

Exercicios de propriocepcdo tem por objetivo fortalecer e flexibilizar a musculatura,
corrigindo a postura, 0s exercicios sdo executados com alinhamento vertebral, exigindo da coluna
uma atitude de auto alongamento, assim promovendo consciéncia corporal e aprimoramento do

controle neuromuscular, a flexibilidade, a mobilidade articular e a tonicidade (TOME et al., 2012).

Segundo a analise sistemética feita, é possivel constatar que o uso de atividades fisicas
promove o fortalecimento muscular dos musculos abdominais e paravertebrais, 0 que se mostra
eficaz para uma restauracdo da area afetada quando dirigido principalmente para a deficiéncia

funcional do trauma fisico através da recuperacdo da forca, da resisténcia e da mobilidade.

4. CONSIDERACOES FINAIS

A presente revisdo sistematica apds uma andlise dos artigos apresentados, foi possivel apontar
diferentes estratégias em exercicios para coluna vertebral, em individuos acometidos por diferentes
tipos de algias na coluna, com isso foi possivel observar que os exercicios fisicos quando aplicados
de forma técnica com acompanhamento profissional e adaptados para a regido lesionado especifica
da coluna vertebral, apresenta um papel de grande relevancia na recuperacdo fisica estrutural e
funcional, promovendo resultados satisfatorios na restruturacdo do fortalecimento muscular, na
amplitude de movimento e melhoras significativas nas reducGes de dores, e na resisténcia e em

alguns casos até ao retorno das atividades normais.
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