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APRESENTAGAO

O cenario demografico que vivenciamos no século XXI, destacado por um
acelerado e assegurado processo de envelhecimento populacional, embora indicativo
do sucesso das politicas de saude, trazem enormes desafios ao planejamento e
organizag¢ao dos servi¢os publicos.

O livro que aqui se apresenta, sem nenhuma finalidade de exaurir o assunto
estuda o envelhecimento sobre os conhecimentos biopsicossociais. Ele visa contribuir
aqueles que tém como ambicéo entender mais sobre o processo do envelhecimento
e suas relacbes com outros campos do conhecimento e, em especial, almeja
contribuir com aqueles que se propde a atuar no campo de Politicas da Saude. E
tem como objetivo principal desenvolver uma ampla discusséo na sociedade sobre
o envelhecimento, instrumentalizando nao s6 aqueles que vao atuar em Programas
de Politicas da Saude, como também a estudantes e profissionais de diversas
especialidades na area da saude, enfim, a todos interessados na discusséo sobre o
processo do envelhecimento.

A obra aqui apresentada expde 20 capitulos intitulados: Protecdo e atencdo aos
idosos no Brasil; Envelhecimento e institucionalizacéo; Experiéncia profissional com
a caderneta de salude da pessoa idosa na atencao primaria a saude; Efeito de um
programa de intervenc&o cognitiva baseado em reminiscéncias no processamento
cognitivo global e a autopercepcao de bem-estar subjetivo de idosos; Intercambio
de geracgdes: vivéncia em ILPI’s; Mobilidade de idosos no espago urbano e o direito
a cidade; O processo de enfermagem no cuidado as pessoas idosas em situagao
de rua; Perfil dos participantes de um programa de preparacéo para aposentadoria
em uma Universidade Publica Federal; Triagem cognitiva para detec¢céo precoce
da doenca de alzheimer: antecedentes psicométricos de uma versao em espanhol
(TYM-E) do Test Your Memory (TYM) teste; O impacto da hospitalizacdo sobre a
capacidade funcional em uma coorte de idosos; Grupos no contexto de promoc¢ao a
saude: percepc¢ao dos usuarios; Instrumentos de avaliagao de quedas na populagao
psicogeriatrica; Instrumentos avaliativos da neuropsiquiatria em idosos: evidéncia
cientifica; A melhora da inclusdao social de pessoas idosas com deficiéncia:
experiéncia do desafio no Chile; Efeito do exercicio fisico em meio aquatico no risco
de queda em idosas; Controle fisico-quimicos de losartana potassica dispensado
no programa farmacia popular do Brasil na cidade de Caruaru-PE; Associacéo entre
sindrome metabdlica, consumo habitual de carboidratos refinados, perfil lipidico e
glicémico em idosos de Uruguaiana/RS; Consumo de antidepressivos triciclicos por
idosos em Coronel Pilar — RS; Efeito do exercicio fisico na dor lombar de idosos:
uma revisao integrativa.

Finalizando essa apresentacédo, desejo aos leitores que aproveitem bem os



textos, os quais foram preparados com muito cuidado, atengcéo e competéncia por
todos os autores e autoras.

Marilande Carvalho de Andrade Silva
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CAPITULO 19

EFEITO DO EXERCICIO FISICO NA DOR LOMBAR DE
IDOSOS: UMA REVISAO INTEGRATIVA

Data de aceite:18/11/2018

Amanda Figueir6 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: Apopulacgéo brasileira esta passando
por um acelerado processo de transicao
demogréficalevando ao aumento no contingente
de idosos. No processo de envelhecimento
ocorrem muitas alteragcdes fisiol6gicas, como
aumento da incidéncia de dor lombar, entre
outras, podendo levar a diminuicdo na pratica
de exercicio fisico e consequentemente
ao sedentarismo. Por este motivo, deve-se
conhecer os efeitos do exercicio fisico na vida
dos individuos idosos. O objetivo desta revisao
integrativa foi analisar o efeito do exercicio fisico
na dor lombar de idosos. Foram realizadas

buscas nas bases de dados Scielo e Pubmed,

Politicas de Saude para o Envelhecimento Populacional

com as palavras-chave elderly, exercise e
low back pain, sendo artigos publicados de
2012 a 2017. Apoés aplicacéo dos critérios de
inclusdo e exclusdo foram selecionados trés
estudos. Os estudos avaliaram a eficacia do
exercicio fisico, em individuos idosos com dor
lombar. Os estudos concluiram e reforgcaram
a importancia do exercicio fisico e entre seus
efeitos benéficos pode-se citar a reducdo da
dor, melhora da mobilidade, da forca muscular
e consequentemente a melhora na qualidade
de vida dos idosos.
PALAVRAS-CHAVE:
lombar; idoso

exercicio fisico; dor

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

11 INTRODUCAO

A populacéo brasileira, ao longo dos anos, vem passando por um acelerado
processo de transicdo demogréfica, levando a uma grande queda nas taxas de
fecundidade e um acentuado aumento da longevidade, impulsionando assim a
um envelhecimento acelerado da populagcdo, aumentando consideravelmente o
contingente de idosos no pais. Segundo a Organizacdo Mundial de Saude (OMS), até
20250 Brasil sera o sexto paisdomundoemnumerodeidosos. ParaRibasetal.,(2012)
esta transicdo demografica resultou em um processo de transicdo epidemioldgica,
implicando em maior prevaléncia de doencas crbnicas e degenerativas. Esta maior
prevaléncia de doencgas cronicas no processo de envelhecimento, esta diretamente
ligada a fatores de risco como obesidade, sedentarismo entre outros. (DUARTE;
BARRETO, 2012)

Nessa perspectiva, o papel que o fisioterapeuta ird exercer no atendimento da
populacéo idosa é de grande importancia, pois segundo Silveira et al.,(2010) nessa
fase da vida acontecem muitos processos de transformacao do organismo, tanto
fisicos quanto psicolégicos e sociais, trazendo declinios em algumas funcdes de
diversos 6rgéos e sistemas do organismo.

Muitas sao as alteracdes causadas pelo processo de envelhecimento, podendo
ser citada, a diminuicdo da mobilidade, da forca muscular e da capacidade funcional,
que segundo Matsudo (2009) tem como efeito a reducédo na préatica de atividade
fisica e do exercicio fisico. Esta reducao nos niveis de exercicio fisico praticado
pelos idosos pode ser explicada pela alta incidéncia de dor, principalmente a dor
lombar, que para Zavarize e Wechsler (2012), pode ser considerada um problema
de saude publica, pois afeta mais de 70% da populag¢ao adulta/idosa levando a um
comprometimento na qualidade de vida dos individuos.

A pratica regular de exercicio fisico tem muitos efeitos benéficos, podendo
ser citado, a prevencao e controle de doencas crénicas, 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 reforca a necessidade da pratica de exercicio
fisico regular apés os 60 anos de idade, é que o estilo de vida sedentario tem
efeito no cumprimento dos teldbmeros dos leucocitos, podendo assim, acelerar o
processo de envelhecimento (MATSUDO, 2009). Segundo Meneguci et al. (2015) o
sedentarismo implica diretamente na qualidade de vida dos individuos, contribuindo
assim, para o aumento das disfunc¢des ja causadas no processo de envelhecimento.

O objetivo da presente pesquisa foi realizar uma revisao integrativa sobre a

influéncia do exercicio fisico na dor lombar de idosos.

2| METODOLOGIA

Esta pesquisa é uma revisao integrativa da literatura, que segundo Mendes et
al. (2008) constitui a analise de pesquisas relevantes que dao suporte para a tomada
de decisdo e a melhoria da pratica clinica, possibilitando a sintese de conhecimento
de um determinado assunto, além de apontar possiveis temas que precisam ser
aprofundados com a realizacdo de novos estudos. Além disso, proporciona aos
profissionais de saude dados relevantes de um determinado assunto, mantendo-
os atualizados e facilitando sua vivéncia na pratica clinica como consequéncia da
pesquisa.

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

Esta revisdo bibliografica integrativa estd baseada em artigos que foram
pesquisados nas bases de dados Scielo e Pubmed. As palavras-chave utilizadas
foram: idoso, exercicio fisico e dor lombar e seus respectivos descritores em inglés:
elderly, exercise e low back pain, estas palavras foram entrecruzadas utilizando o
operador boleano and.

Os filtros aplicados a pesquisa foram: artigos publicados nos ultimos 5 anos e
humanos. Os critérios de inclusdo da pesquisa foram: artigos na integra (originais,
revisdo sistematica e metanalise), publicados entre os anos de 2012 e 2017 que
abordassem a dor lombar em idosos, disponiveis gratuitamente, na versdo impressa
ou eletronica, em portugués e inglés. Os critérios de exclusdo foram: resumos,
trabalhos publicados em anais de eventos, artigos em blogs, artigos que nao
atendessem ao objetivo do estudo.

Para a elaboracdo desta reviséo integrativa, ap6s a selecdo dos artigos
procedeu-se a analise dos dados que séo apresentados mediante a sistematizacao
dos estudos em tabela a partir das variaveis: autor e ano de publicacdo, objetivo
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do estudo, desenho do estudo e resultados. A analise integrativa foi realizada com
base nos principais elementos inerentes ao método dos estudos, assim como 0s
principais resultados sobre a prevaléncia de dor lombar em idosos.

Cabe ao pesquisador realizar a analise profunda e sistematica de cada
uma das pesquisas encontradas para posteriormente compilar os achados que
subsidiam a construcdo do conhecimento. Os resultados serdo apresentados
descritivamente utilizando-se de fluxograma e tabela para posterior discussédo a
partir do entrecruzamento dos achados na pesquisa.

O Fluxograma, descrito na figura 1, demonstra como foi realizada a construgao
da revisao integrativa, para facilitar o entendimento da sequéncia seguida.

Definicao das
palavras -
chave

Aplicacao
dos crilérios - ]
de inclusao Escolha das
bases de
dados
Revisio

Integrativa

Leitura na
integra Selacao dos
critérios da
inclusdo /

Busca e
Bcacao K
Sl i selecao por
Fi ks
da exchusdo P—

Figura 1. Fluxograma de construgcéo da reviséo integrativa

3|1 RESULTADOS

A amostra final desta revisdo foi constituida por trés artigos cientificos,
selecionados pelos critérios de inclusao previamente estabelecidos. Sendo todos
encontrados na base de dados Pubmed. Para a divulgacdo dos resultados de
forma mais ilustrativa e de facil entendimento, optou-se apresenta-los através de
fluxograma e tabela.

Portanto, na figura 2, o fluxograma descreve o resultado da busca nas bases
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de dados escolhidas, demonstrando a estratégia de selecao dos artigos através das
palavras-chave elencadas. De acordo com os resultados encontrados foi aplicado
os critérios de incluséo e excluséo, e posteriormente ocorreu a eliminacao de artigos
duplicados, restando um total de 3 artigos.

Palavras-chave:
idoso- elderly
exercicio- exercise
dor lombar- low back pain

Artigos encontrados
nas bases de dados

Filtros: 5 anos; 1404 0
humanos—
Aplicagéo dos critérios 487 0

de inclusao/exclusao

W

Leitura na integra 159 0

Figura 2. Fluxograma da estratégia de selecéo de artigos

A tabela 1 demonstra os artigos selecionados e suas respectivas variaveis
avaliadas.
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AUTOR/ANO OBJETIVOS DESENHO DO ESTUDO RESULTADOS
Participaram do estudo
32 homens idosos, ApO6s a intervencao o IMC,
com idade de 65 anos relacdo cintura-quadril,
Investiaar o efeito de ou mais, alocados porcentagem de gordura
Irandoust K exercigos aqUAtICoS aleatoriamente em dois  corporal e massa muscular
Taheri M ’ sobre dor Iogqbar grupos: treinamento do tronco melhoraram
2015 inespecifica (LBP) em aquatico e grupo significativamente no grupo
homzns idosos controle. O programa de de treinamento aquatico
' tratamento foi realizado e a dor lombar diminuiu
3 dias por semana significativamente no grupo
por um periodo de 12 de treinamento aquatico.
semanas.
Participaram do estudo .
Apos 4 meses, as
homens e mulheres ~
pontuagdes de dor da
de 60 a 85 anos, que
! NRS foram menores no
sofriam de dor lombar gy
. grupo de exercicios de
. por 6 meses ou mais. S
Comparar os efeitos de o . resisténcia corporal total em
L Foram divididos em trés ~ .
4 meses de exercicio . . comparacdo com os demais
NP grupos: exercicios de o
de resisténcia lombar PR - grupos. Do total, 53% e
. - resisténcia, exercicios de ~_ -
. isolada e exercicio de ~ 67% dos participantes dos
Vincent et al. resisténcia corporal extensao lombar € grupo grupos de exercicios de
2014 controle. Para avaliar a

Cruz-Diaz et al.,
2015

total no desempenho
ambulante de idosos
obesos com dor lombar
cronica.

Avaliar os efeitos

de seis semanas de
Pilates sobre equilibrio
funcional, medo

de queda e dor em
mulheres com mais
de 65 anos de idade

com dor lombar cronica .

dor foi utilizada a escala
NRS (Numeric Rating
Scale). Os participantes
foram avaliados pré

e pos intervencédo. O

programa de treinamento

foi realizado por um
periodo de 4 meses.

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

resisténcia corporal total e
resisténcia lombar isolada
obtiveram ganhos de forca
de extenséo lombar que
atingiram um valor maior
ou igual a 20% dos valores
basais.

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

4 |1 DISCUSSAO

Tabela 1- Caracteristicas dos estudos incluidos

No presente estudo foi realizado uma revisdo integrativa com o intuito de

investigar a influéncia do exercicio fisico na dor lombar de idosos. Durante a

pesquisa observou-se uma escassez de literatura em relacédo ao tema abordado,

pois existem poucos estudos que abordem a populagcdo idosa especificamente.

Porém, diante dos resultados encontrados pode-se perceber que o exercicio fisico

gera inumeros beneficios para o individuo. Segundo Liddle et al. (2004), a pratica

de exercicios apresenta um efeito positivo em pacientes com dor lombar crénica.

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 crénica, obteve como resultado que seis
semanas de exercicios do método Pilates foi efetivo na reducéo da dor, na melhora
da mobilidade funcional e do equilibrio das participantes, corroborando com os
autores Gildenhuys et al. (2013), que em seu estudo concluiu que oito semanas
de treinamento, trés vezes por semana resultou em uma melhora significativa da
mobilidade funcional em mulheres idosas. Para Rydeard et al. (2006), exercicios
baseados no método Pilates sédo mais eficazes que os usualmente utilizados na
reducao da dor em pacientes com dor lombar.

Em um estudo de Cecchi et al. (2014), que participaram 211 individuos
com média de idade de 70.4 anos, concluiram que um programa de exercicios
realizado individualmente para pacientes com dor lombar crénica foi associado a
melhora funcional significativa destes individuos, tanto na alta quanto ap6és 1 ano
de randomizacéo.

Para Moore et al. (2012), a dor lombar crbnica causada por um estilo de vida
sedentario pode ser prevenida, com programas de exercicios simplificados que
foquem na flexibilidade e no fortalecimento, além de serem benéficos no tratamento
da dor. O beneficio do exercicio fisico na promocéo da saude justifica 0 abandono
imediato do sedentarismo. As evidéncias demonstram-se favoraveis no quesito
aptidéo fisica e na diminui¢cdo da incidéncia e duracéo dos episddios de dor lombar
(TOSCANO; EGYPTO, 2001).

A pratica regular do exercicio fisico tem um papel fundamental na prevencao
e controle das doencgas crénicas nao transmissiveis, pois melhora a mobilidade, a
capacidade funcional e a qualidade de vida dos individuos, principalmente na fase
de envelhecimento. E de suma importancia estimular a populagéo para a adogéo
de um estilo de vida ativo, pois € parte fundamental de um envelhecer com saude e
qualidade de vida (MATSUDO, 2005).

Para ratificar a importancia da pratica de exercicio fisico, ainda pode-se citar
seus efeitos terapéuticos, que sao entre outros, efeito no tratamento de doencas
cardiovasculares, hipertensao, obesidade, colesterol elevado, diminuicdo e
tratamento de ansiedade e depressao, melhora da autoestima, sendo um preditor
importante para a saude e longevidade (MATSUDO, 2005).

Exercicios fisicos realizados no ambiente aquatico diminuem os episddios de
dor lombar e diminuem a incapacidade dos individuos, gerando uma melhora da
funcdo e qualidade de vida (BARBERINI, et al. 2011; YOZBATIRAN et al. 2004).
Para Barberini et al. (2011), essa melhora estd associada aos efeitos dos exercicios
terapéuticos e da acao benéfica da agua. O exercicio aquatico tem resultado
positivo em diversas condicdes musculoesqueléticas, pois 0 movimento na agua
€ menos doloroso. Isso explica-se pela pressao e temperatura da dgua 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 inespecifica com idade de 65 anos ou mais que foram divididos em grupo
de intervencdo e grupo controle, foram submetidos a 12 semanas de exercicios
aquaticos, trés vezes por semana, observou-se que a diminuicdo da dor foi
significativamente melhor no grupo que foi submetido a exercicios aquéticos. Para
os autores, uma das vantagens do exercicio aquatico é que ele pode envolver as
extremidades superiores e inferiores através de amplos intervalos de movimento,
minimizando o estresse das articulagdes, sendo assim um dos exercicios mais Uteis
para idosos com dor lombar.

Para Vincent et al.(2014), que avaliou homens e mulheres na faixa etaria
de 60 a 85 anos com dor lombar, observou-se apds quatro meses de intervencéao
que houve reducao da dor e melhora da for¢ca de extensdo lombar no grupo que
foi submetido a exercicios de resisténcia, o que pode ser ratificado no estudo de
Coury et al. (2009), que demonstrou através de uma revisdo de literatura, que ha
evidéncias que exercicios com movimentos resistidos foram efetivos na reducéo da
dor lombar dos participantes.

No estudo de Ferreira et al. (2013), foi concluido que terapias que contemplem
o exercicio fisico, podem ser indicadas como parte do tratamento das dores lombares
para pacientes com dor lombar aguda como prevencédo de novas crises e, para
pacientes com dor lombar crénica, com o objetivo de melhorar a dor, a funcédo e a
qualidade de vida.

No estudo de Silva et al. (2012), idosos que praticavam exercicios fisicos
obtiveram melhora na qualidade de vida quando comparados com idosos sedentarios,
sugerindo que o exercicio fisico pode ser fator determinante para a melhora da
qualidade de vida do idoso.

Mulheres idosas, fisicamente ativas, apresentam menos dor, melhor
desempenho funcional, aptidao fisica e qualidade de vida, realizando suas atividades
de vida diaria com mais disposicao (TOSCANO;OLIVEIRA, 2009; CONTE; LOPES,
2005).

Atualmente, esta comprovado que a pratica de exercicios fisicos leva a melhora
da capacidade funcional, da aptidao fisica, do equilibrio e agilidade, principalmente
na populacéo idosa, ratificando sua importancia para uma melhor qualidade de vida
aos individuos (HALLAL et al. 2005; FRANCHI;JUNIOR, 2005).

51 CONCLUSAO

Diante da literatura encontrada a partir desta revisado integrativa, foi possivel
concluir a importancia da pratica do exercicio fisico. Foram encontrados estudos

que abordavam diferentes modalidades de exercicio, todos evidenciaram melhora
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significativa dos individuos. Entre os efeitos benéficos que o exercicio proporciona,
podemos citar a diminuicdo da dor, melhora da mobilidade funcional, da forca e
resisténcia e consequentemente a melhora na qualidade de vida dos idosos.

A prética do exercicio fisico no ambiente aquatico, no método Pilates e com
exercicios de resisténcia e fortalecimento muscular gerou reducéao significativa da
dor lombar nos idosos. Verificou-se que o0 idoso que se mantem fisicamente ativo
tem diminuicdo em seu quadro algico com consequente redugdo de suas queixas,
tendo assim uma melhora consideravel na realizacdo de suas atividades de vida
diaria, gerando uma melhora significativa em sua autoestima.

Portanto, torna-se de suma importadncia que os profissionais da area da
saude estimulem a préatica regular de exercicio fisico, principalmente na fase de
envelhecimento, pois € nesta fase que acontecem muitas alteragdes fisioldgicas
levando, muitas vezes, a reducdo dos niveis de atividades e ao sedentarismo.
Manter-se fisicamente ativo e com habitos de vida saudaveis, proporciona nao
s6 Beneficios fisicos, mas também emocionais e sociais, favorecendo assim a

prevencéo e promocéo da saude dos idosos.
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