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APRESENTAÇÃO

O cenário demográfico que vivenciamos no século XXI, destacado por um 
acelerado e assegurado processo de envelhecimento populacional, embora indicativo 
do sucesso das políticas de saúde, trazem enormes desafios ao planejamento e 
organização dos serviços públicos. 

O livro que aqui se apresenta, sem nenhuma finalidade de exaurir o assunto 
estuda o envelhecimento sobre os conhecimentos biopsicossociais. Ele visa contribuir 
àqueles que têm como ambição entender mais sobre o processo do envelhecimento 
e suas relações com outros campos do conhecimento e, em especial, almeja 
contribuir com aqueles que se propõe a atuar no campo de Políticas da Saúde. E 
tem como objetivo principal desenvolver uma ampla discussão na sociedade sobre 
o envelhecimento, instrumentalizando não só àqueles que vão atuar em Programas 
de Políticas da Saúde, como também a estudantes e profissionais de diversas 
especialidades na área da saúde, enfim, a todos interessados na discussão sobre o 
processo do envelhecimento.

A obra aqui apresentada expõe 20 capítulos intitulados: Proteção e atenção aos 
idosos no Brasil; Envelhecimento e institucionalização; Experiência profissional com 
a caderneta de saúde da pessoa idosa na atenção primária a saúde; Efeito de um 
programa de intervenção cognitiva baseado em reminiscências no processamento 
cognitivo global e a autopercepção de bem-estar subjetivo de idosos; Intercâmbio 
de gerações: vivência em ILPI’s; Mobilidade de idosos no espaço urbano e o direito 
à cidade; O processo de enfermagem no cuidado às pessoas idosas em situação 
de rua; Perfil dos participantes de um programa de preparação para aposentadoria 
em uma Universidade Pública Federal; Triagem cognitiva para detecção precoce 
da doença de alzheimer: antecedentes psicométricos de uma versão em espanhol 
(TYM-E) do Test Your Memory (TYM) teste; O impacto da hospitalização sobre a 
capacidade funcional em uma coorte de idosos; Grupos no contexto de promoção a 
saúde: percepção dos usuários; Instrumentos de avaliação de quedas na população 
psicogeriátrica; Instrumentos avaliativos da neuropsiquiatria em idosos: evidência 
científica; A melhora da inclusão social de pessoas idosas com deficiência: 
experiência do desafio no Chile; Efeito do exercício físico em meio aquático no risco 
de queda em idosas; Controle físico-químicos de losartana potássica dispensado 
no programa farmácia popular do Brasil na cidade de Caruaru-PE; Associação entre 
síndrome metabólica, consumo habitual de carboidratos refinados, perfil lipídico e 
glicêmico em idosos de Uruguaiana/RS; Consumo de antidepressivos tricíclicos por 
idosos em Coronel Pilar – RS; Efeito do exercício físico na dor lombar de idosos: 
uma revisão integrativa.

Finalizando essa apresentação, desejo aos leitores que aproveitem bem os 



textos, os quais foram preparados com muito cuidado, atenção e competência por 
todos os autores e autoras. 

Marilande Carvalho de Andrade Silva
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EFEITO DO EXERCÍCIO FÍSICO NA DOR LOMBAR DE 
IDOSOS: UMA REVISÃO INTEGRATIVA

CAPÍTULO 19

Amanda Figueiró dos Santos
Universidade Franciscana 

Santa Maria – RS

Tamara Pinheiro de Oliveira
 Universidade Franciscana 

Santa Maria – RS

Clandio Timm Marques
Universidade Franciscana 

Santa Maria – RS

Alecsandra Pinheiro Vendrusculo
Universidade Franciscana 

Santa Maria – RS

RESUMO: A população brasileira está passando 
por um acelerado processo de transição 
demográfica levando ao aumento no contingente 
de idosos. No processo de envelhecimento 
ocorrem muitas alterações fisiológicas, como 
aumento da incidência de dor lombar, entre 
outras, podendo levar a diminuição na prática 
de exercício físico e consequentemente 
ao sedentarismo. Por este motivo, deve-se 
conhecer os efeitos do exercício físico na vida 
dos indivíduos idosos. O objetivo desta revisão 
integrativa foi analisar o efeito do exercício físico 
na dor lombar de idosos. Foram realizadas 
buscas nas bases de dados Scielo e Pubmed, 

com as palavras-chave elderly, exercise e 
low back pain, sendo artigos publicados de 
2012 a 2017. Após aplicação dos critérios de 
inclusão e exclusão foram selecionados três 
estudos. Os estudos avaliaram a eficácia do 
exercício físico, em indivíduos idosos com dor 
lombar. Os estudos concluíram e reforçaram 
a importância do exercício físico e entre seus 
efeitos benéficos pode-se citar a redução da 
dor, melhora da mobilidade, da força muscular 
e consequentemente a melhora na qualidade 
de vida dos idosos.
PALAVRAS-CHAVE: exercício físico; dor 
lombar; idoso

EFFECT OF PHYSICAL EXERCISE ON 

LOW BACK PAIN IN THE ELDERLY: AN 

INTEGRATIVE REVIEW

ABSTRACT: The Brazilian population is 
undergoing an accelerated process of 
demographic transition leading to an increase 
in the contingent of the elderly. In the aging 
process many physiological changes occur, 
such as an increase in the incidence of low 
back pain, among others, which may lead to a 
decrease in the practice of physical exercise 
and consequently to sedentarism. For this 
reason, one should know the effects of physical 
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exercise on the life of the elderly individuals. The objective of this integrative review 
was to analyze the effect of physical exercise on low back pain in the elderly. We 
searched the databases Scielo and Pubmed with the keywords elderly, exercise and 
low back pain, and published articles from 2012 to 2017. After applying the inclusion 
and exclusion criteria, three studies were selected. The studies evaluated the efficacy 
of physical exercise in elderly individuals with low back pain. The studies concluded 
and reinforced the importance of physical exercise and among its beneficial effects can 
be mentioned the reduction of pain, improvement of mobility, muscular strength and 
consequently the improvement in the quality of life of the elderly.
KEYWORDS: exercise; low back pain; elderly

1 | 	INTRODUÇÃO

A população brasileira, ao longo dos anos, vem passando por um acelerado 
processo de transição demográfica, levando a uma grande queda nas taxas de 
fecundidade e um acentuado aumento da longevidade, impulsionando assim a 
um envelhecimento acelerado da população, aumentando consideravelmente o 
contingente de idosos no país. Segundo a Organização Mundial de Saúde (OMS), até 
2025 o Brasil será o sexto país do mundo em número de idosos. Para Ribas et al.,(2012) 
esta transição demográfica resultou em um processo de transição epidemiológica, 
implicando em maior prevalência de doenças crônicas e degenerativas. Esta maior 
prevalência de doenças crônicas no processo de envelhecimento, está diretamente 
ligada a fatores de risco como obesidade, sedentarismo entre outros. (DUARTE; 
BARRETO, 2012)

Nessa perspectiva, o papel que o fisioterapeuta irá exercer no atendimento da 
população idosa é de grande importância, pois segundo Silveira et al.,(2010) nessa 
fase da vida acontecem muitos processos de transformação do organismo, tanto 
físicos quanto psicológicos e sociais, trazendo declínios em algumas funções de 
diversos órgãos e sistemas do organismo. 

Muitas são as alterações causadas pelo processo de envelhecimento, podendo 
ser citada, a diminuição da mobilidade, da força muscular e da capacidade funcional, 
que segundo Matsudo (2009) tem como efeito a redução na prática de atividade 
física e do exercício físico. Esta redução nos níveis de exercício físico praticado 
pelos idosos pode ser explicada pela alta incidência de dor, principalmente a dor 
lombar, que para Zavarize e Wechsler (2012), pode ser considerada um problema 
de saúde pública, pois afeta mais de 70% da população adulta/idosa levando a um 
comprometimento na qualidade de vida dos indivíduos. 

A prática regular de exercício físico tem muitos efeitos benéficos, podendo 
ser citado, a prevenção e controle de doenças crônicas, melhora da mobilidade, 
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da capacidade funcional e da qualidade de vida durante a fase de envelhecimento.
(SILVA, et al., 2014) 

Um dado muito importante que reforça a necessidade da prática de exercício 
físico regular após os 60 anos de idade, é que o estilo de vida sedentário tem 
efeito no cumprimento dos telômeros dos leucócitos, podendo assim, acelerar o 
processo de envelhecimento (MATSUDO, 2009). Segundo Meneguci et al. (2015) o 
sedentarismo implica diretamente na qualidade de vida dos indivíduos, contribuindo 
assim, para o aumento das disfunções já causadas no processo de envelhecimento.

O objetivo da presente pesquisa foi realizar uma revisão integrativa sobre a 
influência do exercício físico na dor lombar de idosos.

2 | 	METODOLOGIA

Esta pesquisa é uma revisão integrativa da literatura, que segundo Mendes et 
al. (2008) constitui a análise de pesquisas relevantes que dão suporte para a tomada 
de decisão e a melhoria da prática clínica, possibilitando a síntese de conhecimento 
de um determinado assunto, além de apontar possíveis temas que precisam ser 
aprofundados com a realização de novos estudos. Além disso, proporciona aos 
profissionais de saúde dados relevantes de um determinado assunto, mantendo-
os atualizados e facilitando sua vivência na prática clínica como consequência da 
pesquisa.

O termo “integrativa”, segundo Whittemore e Knafl (2005), origina-se através 
da integração de opiniões, conceitos ou ideias provenientes das pesquisas utilizadas 
no método, é nesse ponto que se destaca o potencial para construir a ciência.

Esta revisão bibliográfica integrativa está baseada em artigos que foram 
pesquisados nas bases de dados Scielo e Pubmed. As palavras-chave utilizadas 
foram: idoso, exercício físico e dor lombar e seus respectivos descritores em inglês: 
elderly, exercise e low back pain, estas palavras foram entrecruzadas utilizando o 
operador boleano and.

Os filtros aplicados a pesquisa foram: artigos publicados nos últimos 5 anos e 
humanos. Os critérios de inclusão da pesquisa foram: artigos na íntegra (originais, 
revisão sistemática e metanálise), publicados entre os anos de 2012 e 2017 que 
abordassem a dor lombar em idosos, disponíveis gratuitamente, na versão impressa 
ou eletrônica, em português e inglês. Os critérios de exclusão foram: resumos, 
trabalhos publicados em anais de eventos, artigos em blogs, artigos que não 
atendessem ao objetivo do estudo. 

Para a elaboração desta revisão integrativa, após a seleção dos artigos 
procedeu-se a análise dos dados que são apresentados mediante a sistematização 
dos estudos em tabela a partir das variáveis: autor e ano de publicação, objetivo 
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do estudo, desenho do estudo e resultados. A análise integrativa foi realizada com 
base nos principais elementos inerentes ao método dos estudos, assim como os 
principais resultados sobre a prevalência de dor lombar em idosos.

Cabe ao pesquisador realizar a análise profunda e sistemática de cada 
uma das pesquisas encontradas para posteriormente compilar os achados que 
subsidiam a construção do conhecimento. Os resultados serão apresentados 
descritivamente utilizando-se de fl uxograma e tabela para posterior discussão a 
partir do entrecruzamento dos achados na pesquisa.

O Fluxograma, descrito na fi gura 1, demonstra como foi realizada a construção 
da revisão integrativa, para facilitar o entendimento da sequência seguida.

Figura 1. Fluxograma de construção da revisão integrativa

3 |  RESULTADOS

A amostra fi nal desta revisão foi constituída por três artigos científi cos, 
selecionados pelos critérios de inclusão previamente estabelecidos. Sendo todos 
encontrados na base de dados Pubmed. Para a divulgação dos resultados de 
forma mais ilustrativa e de fácil entendimento, optou-se apresenta-los através de 
fl uxograma e tabela.

Portanto, na fi gura 2, o fl uxograma descreve o resultado da busca nas bases 
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de dados escolhidas, demonstrando a estratégia de seleção dos artigos através das 
palavras-chave elencadas. De acordo com os resultados encontrados foi aplicado 
os critérios de inclusão e exclusão, e posteriormente ocorreu a eliminação de artigos 
duplicados, restando um total de 3 artigos.

Figura 2. Fluxograma da estratégia de seleção de artigos

A tabela 1 demonstra os artigos selecionados e suas respectivas variáveis 
avaliadas.
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AUTOR/ANO OBJETIVOS DESENHO DO ESTUDO RESULTADOS

Irandoust K, 
Taheri M
2015

Investigar o efeito de 
exercícios aquáticos 
sobre dor lombar 
inespecífica (LBP) em 
homens idosos.

Participaram do estudo 
32 homens idosos, 
com idade de 65 anos 
ou mais, alocados 
aleatoriamente em dois 
grupos: treinamento 
aquático e grupo 
controle. O programa de 
tratamento foi realizado 
3 dias por semana 
por um período de 12 
semanas.

Após a intervenção o IMC, 
relação cintura-quadril, 
porcentagem de gordura 
corporal e massa muscular 
do tronco melhoraram 
significativamente no grupo 
de treinamento aquático 
e a dor lombar diminuiu 
significativamente no grupo 
de treinamento aquático.

Vincent et al. 
2014

Comparar os efeitos de 
4 meses de exercício 
de resistência lombar 
isolada e exercício de 
resistência corporal 
total no desempenho 
ambulante de idosos 
obesos com dor lombar 
crônica.

Participaram do estudo 
homens e mulheres 
de 60 a 85 anos, que 
sofriam de dor lombar 
por 6 meses ou mais. 
Foram divididos em três 
grupos: exercícios de 
resistência, exercícios de 
extensão lombar e grupo 
controle. Para avaliar a 
dor foi utilizada a escala 
NRS (Numeric Rating 
Scale). Os participantes 
foram avaliados pré 
e pós intervenção. O 
programa de treinamento 
foi realizado por um 
período de 4 meses.

Após 4 meses, as 
pontuações de dor da 
NRS foram menores no 
grupo de exercícios de 
resistência corporal total em 
comparação com os demais 
grupos. Do total, 53% e 
67% dos participantes dos 
grupos de exercícios de 
resistência corporal total e 
resistência lombar isolada 
obtiveram ganhos de força 
de extensão lombar que 
atingiram um valor maior 
ou igual a 20% dos valores 
basais.

Cruz-Diaz et al., 
2015

Avaliar os efeitos 
de seis semanas de 
Pilates sobre equilíbrio 
funcional, medo 
de queda e dor em 
mulheres com mais 
de 65 anos de idade 
com dor lombar crônica .

Participaram do estudo 
97 mulheres, com idade 
de 65 anos ou mais, 
com dor lombar crônica. 
Foram divididas em dois 
grupos: exercícios de 
fisioterapia e Pilates e 
exercícios somente de 
fisioterapia. O programa 
teve duração de seis 
semanas.

O grupo de fisioterapia e 
Pilates apresentou melhora 
significativa na mobilidade 
funcional, equilíbrio e dor 
quando comparado com o 
grupo que foi submetido a 
apenas fisioterapia.

Tabela 1- Características dos estudos incluídos

4 | 	DISCUSSÃO

No presente estudo foi realizado uma revisão integrativa com o intuito de 
investigar a influência do exercício físico na dor lombar de idosos. Durante a 
pesquisa observou-se uma escassez de literatura em relação ao tema abordado, 
pois existem poucos estudos que abordem a população idosa especificamente. 
Porém, diante dos resultados encontrados pode-se perceber que o exercício físico 
gera inúmeros benefícios para o indivíduo. Segundo Liddle et al. (2004), a prática 
de exercícios apresenta um efeito positivo em pacientes com dor lombar crônica. 

No estudo de Cruz-Diaz et al. (2015), realizado com 97 mulheres com 
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idade acima de 65 anos com dor lombar crônica, obteve como resultado que seis 
semanas de exercícios do método Pilates foi efetivo na redução da dor, na melhora 
da mobilidade funcional e do equilíbrio das participantes, corroborando com os 
autores Gildenhuys et al. (2013), que em seu estudo concluiu que oito semanas 
de treinamento, três vezes por semana resultou em uma melhora significativa da 
mobilidade funcional em mulheres idosas. Para Rydeard et al. (2006), exercícios 
baseados no método Pilates são mais eficazes que os usualmente utilizados na 
redução da dor em pacientes com dor lombar.

Em um estudo de Cecchi et al. (2014), que participaram 211 indivíduos 
com média de idade de 70.4 anos,  concluíram que um programa de exercícios 
realizado individualmente para pacientes com dor lombar crônica foi associado à 
melhora funcional significativa destes indivíduos, tanto na alta quanto após 1 ano 
de randomização.

Para Moore et al. (2012), a dor lombar crônica causada por um estilo de vida 
sedentário pode ser prevenida, com programas de exercícios simplificados que 
foquem na flexibilidade e no fortalecimento, além de serem benéficos no tratamento 
da dor.  O benefício do exercício físico na promoção da saúde justifica o abandono 
imediato do sedentarismo. As evidências demonstram-se favoráveis no quesito 
aptidão física e na diminuição da incidência e duração dos episódios de dor lombar 
(TOSCANO; EGYPTO, 2001).

A prática regular do exercício físico tem um papel fundamental na prevenção 
e controle das doenças crônicas não transmissíveis, pois melhora a mobilidade, a 
capacidade funcional e a qualidade de vida dos indivíduos, principalmente na fase 
de envelhecimento. É de suma importância estimular a população para a adoção 
de um estilo de vida ativo, pois é parte fundamental de um envelhecer com saúde e 
qualidade de vida (MATSUDO, 2005).

Para ratificar a importância da prática de exercício físico, ainda pode-se citar 
seus efeitos terapêuticos, que são entre outros, efeito no tratamento de doenças 
cardiovasculares, hipertensão, obesidade, colesterol elevado, diminuição e 
tratamento de ansiedade e depressão, melhora da autoestima, sendo um preditor 
importante para a saúde e longevidade (MATSUDO, 2005).

Exercícios físicos realizados no ambiente aquático diminuem os episódios de 
dor lombar e diminuem a incapacidade dos indivíduos, gerando uma melhora da 
função e qualidade de vida (BARBERINI, et al. 2011; YOZBATIRAN et al. 2004). 
Para Barberini et al. (2011), essa melhora está associada aos efeitos dos exercícios 
terapêuticos e da ação benéfica da água. O exercício aquático tem resultado 
positivo em diversas condições musculoesqueléticas, pois o movimento na água 
é menos doloroso. Isso explica-se pela pressão e temperatura da água que geram 
relaxamento e diminuem a dor  (DUNDAR et al. 2009).
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No estudo de Irandoust e Taheri (2015), participaram 32 homens com dor 
lombar inespecífica com idade de 65 anos ou mais que foram divididos em grupo 
de intervenção e grupo controle, foram submetidos a 12 semanas de exercícios 
aquáticos, três vezes por semana, observou-se que a diminuição da dor foi 
significativamente melhor no grupo que foi submetido a exercícios aquáticos. Para 
os autores, uma das vantagens do exercício aquático é que ele pode envolver as 
extremidades superiores e inferiores através de amplos intervalos de movimento, 
minimizando o estresse das articulações, sendo assim um dos exercícios mais úteis 
para idosos com dor lombar. 

Para Vincent et al.(2014), que avaliou homens e mulheres na faixa etária 
de 60 a 85 anos com dor lombar, observou-se após quatro meses de intervenção 
que houve redução da dor e melhora da força de extensão lombar no grupo que 
foi submetido a exercícios de resistência, o que pode ser ratificado no estudo de 
Coury et al. (2009), que demonstrou através de uma revisão de literatura, que há 
evidências que exercícios com movimentos resistidos foram efetivos na redução da 
dor lombar dos participantes.

No estudo de Ferreira et al. (2013), foi concluído que terapias que contemplem 
o exercício físico, podem ser indicadas como parte do tratamento das dores lombares 
para pacientes com dor lombar aguda como prevenção de novas crises e, para 
pacientes com dor lombar crônica, com o objetivo de melhorar a dor, a função e a 
qualidade de vida.

No estudo de Silva et al. (2012), idosos que praticavam exercícios físicos 
obtiveram melhora na qualidade de vida quando comparados com idosos sedentários, 
sugerindo que o exercício físico pode ser fator determinante para a melhora da 
qualidade de vida do idoso.

Mulheres idosas, fisicamente ativas, apresentam menos dor, melhor 
desempenho funcional, aptidão física e qualidade de vida, realizando suas atividades 
de vida diária com mais disposição (TOSCANO;OLIVEIRA, 2009; CONTE; LOPES, 
2005). 

Atualmente, está comprovado que a prática de exercícios físicos leva a melhora 
da capacidade funcional, da aptidão física, do equilíbrio e agilidade, principalmente 
na população idosa, ratificando sua importância para uma melhor qualidade de vida 
aos indivíduos (HALLAL et al. 2005; FRANCHI;JUNIOR, 2005).

5 | 	CONCLUSÃO

Diante da literatura encontrada a partir desta revisão integrativa, foi possível 
concluir a importância da prática do exercício físico. Foram encontrados estudos 
que abordavam diferentes modalidades de exercício, todos evidenciaram melhora 
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significativa dos indivíduos. Entre os efeitos benéficos que o exercício proporciona, 
podemos citar a diminuição da dor, melhora da mobilidade funcional, da força e 
resistência e consequentemente a melhora na qualidade de vida dos idosos. 

A prática do exercício físico no ambiente aquático, no método Pilates e com 
exercícios de resistência e fortalecimento muscular gerou redução significativa da 
dor lombar nos idosos. Verificou-se que o idoso que se mantem fisicamente ativo 
tem diminuição em seu quadro álgico com consequente redução de suas queixas, 
tendo assim uma melhora considerável na realização de suas atividades de vida 
diária, gerando uma melhora significativa em sua autoestima.

Portanto, torna-se de suma importância que os profissionais da área da 
saúde estimulem a prática regular de exercício físico, principalmente na fase de 
envelhecimento, pois é nesta fase que acontecem muitas alterações fisiológicas 
levando, muitas vezes, a redução dos níveis de atividades e ao sedentarismo. 
Manter-se fisicamente ativo e com hábitos de vida saudáveis, proporciona não 
só Benefícios físicos, mas também emocionais e sociais, favorecendo assim a 
prevenção e promoção da saúde dos idosos.
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