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RESUMO

Objetivo: identificar a presenca de dor lombar em
mulheres sedentérias e praticantes de musculagéo.
Método: utilizou-se o questionario de Oswestry, para
avaliacdo da dor lombar. Participaram vinte mulheres
com faixa etéria entre 50 e 60 anos, divididas em dois
grupos. Resultados: Observou-se que as dores na re-
gido lombar acabam limitando parte das mulheres, na
sua maioria sedentérias, até mesmo de ter uma vida se-
xual e social normal, além de limita-las de locomover-se
por longas distancias ou ficar sentadas por um grande
periodo de tempo. O grupo ativo mostrou sentir menor
percentual de dor, ao realizar atividade do cotidiano.
Consideracdes finais: no presente estudo, recomenda
que a pratica da musculacdo seja algo rotineiro na vida
das mulheres, ndo apenas na faixa etaria estudada, mas
principalmente que, desde jovem, a mulher exercite-se
com cargas, prevenindo um climatério com dores e
desconfortos.

Palavras-chave: Treinamento de Resisténcia; Se-
dentarismo; Mulheres; Lombalgia.

ABSTRACT

Objective: to identify the presence of low back
pain in women sedentary and bodybuilders. Method: we
used the Oswestry questionnaire for evaluation of low
back pain. Subjects were twenty women aged between
50 and 60 years, divided into two groups. Results: we
observed that low back pain limits several activities of
women as, for example, having a sexual and normal
social life, and limit them to move around by long dis-
tances or remain seated for a long period. The active

group showed smaller pain percentage when performing
everyday activities. Closing remarks: we recommended
that the practice of bodybuilding is something routine
in the lives of women, not only in the age group studied,
preventing a climacteric with aches and pains.

Keywords: Resistance Training; Sedentary Lifesty-
le; Women,; Low Back Pain.

INTRODUCAO

A dor lombar (DL) é uma situacdo comum nas so-
ciedades industrializadas, constituindo-se em problema
de saude publica e incapacidade, principalmente para a
populacdo economicamente ativa." Evidéncias de quali-
dade moderada apresentaram que, em qualquer regidao
do Brasil, um em cada quatro brasileiros mais velhos
sofrem de dor lombar.?

Por mais comum que seja a lombalgia, poucos
estudos analisam a sua associacdo com fatores relacio-
nados ao estilo de vida do individuo. O que mais encon-
tramos sdo pesquisas relacionadas a sua prevaléncia,
etiologia e formas de tratamento.?

A busca por um estilo de vida mais saudavel, pela
boa forma fisica ou até mesmo por um momento de re-
laxamento fora do stress do trabalho, estd fazendo com
que, cada dia mais, as salas de musculacdo se encham
de alunos das mais variadas faixas etdrias, com os mais
variados objetivos e cada um com suas limitacdes, suas
particularidades. Segundo Oliva, Bankoff e Zamai,* é
comum encontrar nas academias, pessoas com lesbes
musculares/articulares causadas pela sobrecarga na
musculacdo. Os autores ainda ressaltam que, embora
a pratica da musculacao seja algo comum na sociedade
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atual, devemos estar alertas com a execucao dos exer-
cicios que, na sua maioria, podem causar um aumento
da sobrecarga na coluna lombar - exercicios estes que,
se realizados de maneira errébnea, podem vir a trazer
dores nesta regidao e até graves patologias, como uma
hérnia discal, por exemplo.

De acordo com Lopez et al.,® pessoas do sexo
feminino tem um maior declinio funcional com o passar
dos anos, relacionado a perda de massa muscular. A
presenca de mulheres acima de 50 anos nas academias,
buscando a préatica da musculacdo, é cada dia mais
comum. Na maioria dos casos, por indicacdo médica,
sabe-se que o exercicio resistido, quando bem elabora-
do e realizado corretamente, pode trazer uma série de
beneficios para o organismo de quem o pratica.®

Sabe-se que musculos paravertebrais e abdomi-
nais fracos, como também a baixa flexibilidade dos
musculos da regidao lombar e posterior da coxa contri-
buem para o aparecimento de dores na coluna lombar.
Quando a lombalgia ja estd instalada, a pratica de
exercicios direcionados tem apresentado bons resulta-
dos, quanto a diminuicdo da intensidade da dor, bem
como na melhora da funcionalidade.” Estes exercicios
podem trazer grandes beneficios se forem executados
de maneira correta, com a orientacao de um profissional
qualificado e manipulando as cargas de acordo com a
condicao fisica do individuo.

A literatura nos apresenta evidéncias de que gru-
pos ativos tém menor probabilidade de lesées e dores na
coluna lombar, se comparados a grupos sedentérios.®

No entanto, a postura corporal do praticante —
principalmente de musculagcdo - é algo que deve ser
avaliada constantemente. Por ser uma modalidade onde
se trabalha com sobrecargas, uma postura incorreta,
durante a realizacdo dos exercicios, pode trazer graves
consequéncias para a coluna lombar. Para Watanabe
et al.,° os musculos do tronco podem ndo ser capazes
de funcionar adequadamente quando os individuos
levantam um objeto que é muito mais pesado do que o
esperado para seu corpo.

O presente estudo teve como objetivo analisar a
presenca de dor lombar, em mulheres com faixa etéria de
50 a 60 anos, sedentdrias e praticantes de musculacao.

METODO

Foram avaliadas vinte participantes, do sexo
feminino, com idade entre cinquenta e sessenta anos,
divididas em dois grupos: Grupo A - dez mulheres
sedentarias, com idade média de 53,4+3,2 anos. As
mulheres sedentarias, selecionadas neste estudo, deve-
riam estar afastadas da pratica de atividades fisicas re-
gulares por no minimo um ano. Grupo B — dez mulheres,
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idade média de 55,9+4,1 anos, praticantes regulares de
musculacdo, com uma média de frequéncia de 3 vezes
na semana, por um periodo minimo de seis meses. Em
ambos os grupos, foram determinados, como critério
de exclusao, mulheres que apresentassem diagnéstico
clinico de problemas lombares como: histérico de dor
lombar crénica, hérnias de disco ou degeneracao discal.

Foram selecionadas mulheres praticantes, apenas
de musculacdo. Aquelas que citaram participar de
outras atividades conjugadas com o exercicio resistido
como Zumba, Pilates, danca de saldo e natacao foram
excluidas da amostra para que os resultados nao fos-
sem relacionados com nenhum outro tipo de atividade.

As avaliadas, moradoras da cidade de Brusque
— Santa Catarina, assinaram um termo de consenti-
mento livre e esclarecido com informacdes a respeito
do artigo a ser realizado. As mesmas responderam ao
questionario “Oswestry para avaliacdo da dor lombar”,
validado no Brasil, que consta de dez perguntas objeti-
vas a respeito de atividades do cotidiano relacionando
com possiveis dores na regido lombar. As questdes se
apresentavam com determinados temas: intensidade da
dor no momento da pesquisa; cuidados pessoais; levan-
tar objetos; caminhar; sentar; ficar de pé; dormir; vida
sexual; vida social e locomocdo em carros/6nibus/taxi.

Apoés a coleta de dados, estes os resultados foram
analisados através de estatistica descritiva.

RESULTADOS E DISCUSSAO

A tabela 1 apresenta os valores obtidos através da
aplicacdo do questionario de Oswestry, nos dois grupos
de participantes e também no total das participantes.

O estudo identificou que, no momento da pes-
quisa, a maior parte das entrevistas, tanto do grupo
A - Sedentérios, quanto do grupo B- Musculacdo, nao
apresentava dor lombar. Apenas duas participantes de
cada grupo estavam com uma leve dor, outras duas do
Grupo A com dor moderada e duas apresentavam dor
razoavelmente intensa no momento em que respondiam
ao questionario. Para Carey e Freburger,® nos dias atu-
ais, a dor lombar é uma condicdo comum na populacao
de todo o mundo. Os autores afirmam que 80% das
pessoas apresentardo, em algum momento da vida, um
episédio de dor nesta regido.

Em dados adicionais, claramente pode-se obser-
var que, um dos itens que mais teve divergéncia entre
os grupos foi o que considerava os cuidados pessoais.
Toda a amostra do Grupo B “cuida de si mesmo sem
que a dor lombar aumente”. J4, no Grupo A, 20% das
entrevistadas “cuida de si mesma, mas sente muita dor
ao fazer isso”; e 10% consegue cuidar de si mesma,
porém muito lentamente devido a dor. Normalmente,

Tabela 1 - Valores obtidos por meio do questionario Oswestry no grupo de sedentdarias, e praticantes de

musculacao.

Faixas percentuais Tipos de classificacdo G. SED n (%) G. MUS n (%) GERAL n (%)
0-20% Incapacidade minima 5 (50) 9 (90) 14 (70)
21-40% Incapacidade moderada 2 (20) 1 (10) 3(15)
41-60% Incapacidade intensa 3(30) - 3(15)
61-80% Aleijado - - -
81-100% Invalido - - -

Legenda: G. SED: grupo sedentédrio; G. MUS: grupo musculacéo.
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as crises de dor lombar iniciam por volta dos 35 anos e
se agravam apos os 60 anos. A perda de massa dssea
inicia por volta dos 50 anos, sendo mais evidente nas
mulheres, sendo o exercicio um fator importante na
prevencdo desta condicdo’.

Levantar objetos pareceu ser mais facil para mu-
lheres praticantes de musculacdao, quando comparamos
as sedentarias. Apenas 40% das sedentéarias entrevis-
tadas consegue levantar objetos pesados sem aumento
da dor; 30% pode levantar objetos pesados, porém isto
acentua a dor na lombar; 10% nado consegue levantar
objetos pesados por causa da dor, mas objetos leves se
estiverem bem posicionados, as participantes relataram
conseguir; e 20% delas consegue levantar apenas ob-
jetos muito leves. Das praticantes de musculacéo, 80%
consegue levantar objetos pesados sem aumento da
dor; 10% levanta objetos pesados apenas se estiverem
bem posicionados, por exemplo, sobre uma mesa; e 10%
pode levantar apenas objetos muito leves. O que esta de
acordo com o estudo de Rocha et al.,” que observaram
que um programa de exercicio fisico atenuou o aumento
dos niveis de adiposidade e a perda muscular associada a
menopausa e ao envelhecimento em mulheres.

Para Carvalho,’? a caminhada é uma atividade
com baixo risco de lesdo que esta relacionada a muitos
beneficios para a salide, o que segundo ele, poderia ser
promissor para individuos com lombalgia. No presente
estudo, cem por cento das praticantes de musculagéao
entrevistadas nao sente dor na regidao lombar, ao cami-
nhar qualquer distancia. J4, as sedentarias mostraram
ter mais dificuldade quando a questdo é caminhar longas
distancias: 20% delas ndo pode caminhar mais que 1600
metros e 30% sente dor se caminha mais de 400 metros.

Das dez praticantes de musculacéo entrevistadas,
sete conseguem sentar em qualquer tipo de cadeira,
durante o tempo quiser, e as outras trés conseguem
permanecer sentadas o tempo que quiserem se a ca-
deira for confortavel. Do grupo das sedentérias, quatro
afirmaram conseguir permanecer sentada em qualquer
tipo de cadeira, durante o tempo que quiserem e outras
quatro afirmaram o mesmo, porém precisam de uma ca-
deira confortavel; e duas mulheres ndao conseguem ficar
sentadas por mais de meia hora sem que sintam dor.

A postura sentada repercute em fator de risco
para a coluna vertebral, ela a afeta promovendo um de-
sequilibrio das estruturas de sustentacado. Ao manter-se
sentado em uma cadeira comum a lordose lombar reti-
fica, enquanto que a porcao posterior dos ligamentos
tensiona-se, além de propiciar o aumento da pressao
sobre os discos intervertebrais lombares.'

Para o Grupo A, ficar de pé sem que sinta dor na
lombar é possivel, apenas para quatro das entrevista-
das; trés se queixaram de dor ao ficar de pé; outras
duas disseram ndo poder ficar mais de meia hora de
pé, pois a dor aumenta e uma mulher afirmou nao con-
seguir ficar de pé por mais de uma hora sem que a dor
aumente. J4, para o Grupo B, sete mulheres conseguem
ficar de pé o tempo que quiserem sem sentir dor; duas
fazem isto, porém com aumento da dor; e apenas uma
entrevistada se queixou de ndo conseguir ficar de pé
por mais de uma hora. Uma possivel explicacdo para
o aumento da dor na regido lombar ao ficar de pé, é a
hipotonia da musculatura que fica nesta regidao, comum
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em individuos sedentdrios, porém praticantes de mus-
culacdo que ndo fazem exercicios especificos para esta
musculatura, tendem a ter dor na lombar também.

O exercicio fisico, como recurso terapéutico para
a prevencao e tratamento da dor lombar, tem recebido
grande atencao nos ultimos anos, o que pode ser explica-
do pelos consistentes relatos de que a fraqueza e a baixa
resisténcia isométrica dos musculos eretores lombares
da coluna estdo associadas a etiologia da dor lombar.”8

Apenas duas mulheres das dez entrevistadas no
grupo das praticantes de musculacdo afirmaram ter o
sono perturbado ocasionalmente pela dor lombar; as
demais ndo apresentam perturbacao no sono por causa
da dor. No grupo das sedentéarias, uma mulher afirmou
ter o sono perturbado ocasionalmente pela dor e duas
disseram nao conseguir dormir mais de seis horas por
causa da dor; as demais do grupo nao apresentaram
problemas com o sono devido a dor. Acredita-se este
ser um tépico bastante relativo ao tipo de colchao e
a posicdo em que a entrevistada dorme, j& que teori-
camente, a posicdo deitada é a que menor tensiona a
regido lombar.

Oliveira, Salgueiro e Alfieri'* ressaltam que as pos-
turas inadequadas associadas a repeticdo e ineficiéncia
— fraqueza/hipotonia - muscular podem desencadear a
lombalgia. E como uma cadeia de fatores que se inter-
ligam um com o outro: Hipotonia muscular gera vicios
posturais maléficos para a saude da coluna que com o
passar do tempo podem levar o individuo a sentir dores,
no caso na lombar que, em geral, é a regido da coluna
vertebral que mais sofre com este tipo de conduta.

A vida sexual e social das entrevistadas do Grupo
B se mostrou completamente normal, segundo os re-
sultados. Ja, no Grupo A, 10% afirmou ter vida sexual
normal, porém com um pouco de dor e 20% com muita
dor lombar. Apenas metade das entrevistadas do Grupo
A, tem vida social normal sem dor; 10% tem vida social
normal, porém com aumento da dor e 40% tem vida
social com limitagdes quando se trata de interesses que
demandam mais energia.

Em um estudo sobre a intervencao fisioterapéutica
no impacto da dor lombar crénica em idosos, Jorge et
al'®, citam a dor lombar como uma das principais quei-
xas entre os idosos. Os autores afirmam ainda que a
dor estd entre os principais fatores que limitam a pos-
sibilidade do idoso em manter seu cotidiano de maneira
normal, prejudicando, de algum modo, a realizacdo das
atividades de vida didria bem como restringindo a con-
vivéncia social.

Quando o assunto é locomocdo (carro, 6nibus,
taxi), o Grupo A apresentou mais queixas em relacao
a dores na regido lombar: trés mulheres afirmaram ir a
qualquer lugar, porém com aumento da dor e uma entre-
vistada disse ter dor intensa, conseguindo locomover-se
por duas horas. No grupo B apenas uma mulher disse
que pode ir a qualquer lugar, mas isso aumenta a dor.
Neste tépico, se aplica o mesmo principio utilizado na
questao que trata de ficar na postura sentada por um
longo periodo de tempo. A compressao discal aumenta
a tensao sobre os ligamentos da coluna lombar também,
gerando um aumento da dor.

Segundo a escala “Oswestry para avaliacao da
dor lombar”, das 20 mulheres entrevistadas, 14 (70%)
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apresentam incapacidade minima. Destas 14, 9 sao pra-
ticantes de musculacdo e as outras 5 sdo sedentarias.
No total, 3 mulheres (15%) apresentaram incapacida-
de moderada, sendo 2 sedentarias e 1 praticante de
musculacdo. E, para incapacidade intensa, obteve-se 3
entrevistadas (15%), todas sedentarias.

Sabe-se que a inatividade fisica esta relacionada
direta ou indiretamente com dores na coluna. A hipo-
tonia da musculatura lombar - presente em pessoas
sedentdrias - associada com postura inadequada é uma
combinacdo perfeita para o surgimento da lombalgia.

Comparando os escores entre os grupos, pode-se
ver que o grupo sedentdrio apresenta maior incapaci-
dade em relacdo ao grupo praticante de musculacéao.
Vale ressaltar a partir dai, a importancia da pratica de
musculacao para mulheres, principalmente na faixa eta-
ria estudada, fase do climatério - menopausa. Como ja
falado anteriormente, o fortalecimento da musculatura
do corpo por um todo, auxilia na prevencao de dores,
principalmente, na regido lombar, que é comum ser afe-
tada devido a sobrecarga que recebe diariamente. Jesus
e Marinho'® e Albino et al.,'” afirmaram que o exercicio
fisico ajuda a amenizar os principais fatores envolvidos
na “sindrome da dor lombar”. Segundo os autores, den-
tre estes fatores estdo a fraqueza muscular — da regido
abdominal, principalmente, e a baixa flexibilidade dorsal
e de membros inferiores.

CONSIDERACOES FINAIS

Ao comparar as atividades da vida diaria de
mulheres sedentarias, com mulheres que praticam
exercicios com cargas, nota-se nitidamente que as
ativas conseguem realizar suas necessidades do coti-
diano — caminhar, sentar, vestir-se, viajar, vida sexual,
cuidados pessoais e socializacdo — com auséncia, ou
muito pouca dor na regiao lombar. J4, as sedentarias,
mostraram-se ter uma maior restricdo com relacao as
atividades diarias, pois a dor as limita de fazer parte das
atividades e situacbes do cotidiano.

Com este estudo, pode-se ressaltar a importancia
da musculacado para mulheres, principalmente, na faixa
etéria estudada — dos 50 aos 60 anos — que é uma fase
critica para a mulher, com a chegada da menopausa e
com ela uma série de dores relacionadas a desgastes
O6sseos e perda de massa muscular.

O ideal seria que as mulheres nunca parassem de
praticar exercicios fisicos. Seria interessante que toda
mulher praticasse algum exercicio durante toda a vida —
nao necessariamente s6 musculacao, mas principalmente
ela, por ser uma das modalidades que mais traz beneficios,
quando se fala de fortalecimento muscular e prevencao
de lesGes/dores provindas com a idade. Assim, quando
chegada a fase do climatério, o corpo ja se encontra
‘preparado’ para as mudancas — com musculos e 0ssos
fortes, e consequentemente, articulacdes protegidas.

As mulheres sedentéarias devem ter cuidados com
a postura adotada no dia-a-dia, para prevenir episédios
de dor lombar, no entanto, o ideal seria sair desse es-
tado de sedentarismo e buscar atividades fisicas que
promovam fortalecimento dos grupos musculares, evi-
tando assim, episédios de dor lombar. Ja, as mulheres
praticantes de musculacao, devem manter seus treinos,
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objetivando a manutencdo do seu estado de salde.
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