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A eficacia dos tratamentos da musculatura abdominal na melhoria
das lombalgias posturais: revisao bibliografica
Effectiveness of the abdominal muscles treatments in improving postural

back pain: bibliographic review
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RESUMO

Introdugdo: A lombalgia é uma das queixas mais
freqlientes da populagdo, sendo em geral relacionada
a uma instabilidade muscular e ao desalinhamento
vertebral. Os musculos abdominais tém intima ligacao
com a coluna vertebral lombar, sendo estes os
responsaveis pela estabilizacdo lombar. Exercicios
estabilizadores, alongamentos e fortalecimentos da
musculatura abdominal e adjacentes, com técnicas
especificas, podem ajudar a manter uma contragédo
adequada dos estabilizadores lombares e reduzir o
guadro é&lgico. Objetivo: Verificar as principais
técnicas utilizadas para estabilizacdo e fortalecimento
abdominal e sua eficacia na corre¢do das lombalgias
posturais. Materiais e Métodos: Tratou-se de uma
pesquisa descritiva de cunho tedrico conceitual, a
partir de consulta em bancos de dados de

ABSTRACT

Introduction: Low back pain is one of the most
frequent complaints of the population, is generally
related to a muscle instability and spinal misalignment.
The abdominal muscles have a close connection with
the lumbar spine, which are responsible for lumbar
stabilization. Exercises stabilizers, stretching and
invigoration of the abdominal muscles and adjacent,
with specific techniques can help maintain proper
contraction of the lumbar stabilizers and reduce pain
symptoms. Objective: To determine the main
techniques used for stabilization and strengthening
abdominal and its effectiveness in correcting postural
lumbago. Material and Material and Methods: This
was a descriptive conceptual theoretical nature, from
consultation in open access databases, journals and

acesso livre, revistas cientificas e livros, utilizando-se
0os descritores dor lombar, musculos abdominais,
postura, técnicas de exercicio e de movimento.
Resultados: A estabilizacdo segmentada e o Método
Pilates sdo poderosos aliados para o sucesso dos
tratamentos de lombalgias, por serem técnicas sutis e
especificas. Consideracfes Finais: Pode-se inferir
gue tanto a estabilizagdo segmentada como o0s
exercicios do Método Pilates s&@o eficazes nas
lombalgias posturais, tendo em vista que ambas
utilizam a respiragdo, alongamento global e
fortalecimento da musculatura abdominal e postural, e
ambos parecem contribuir para uma melhoria do
quadro doloroso.

Descritores: Dor lombar. Muisculos abdominais.
Postura. Técnicas de exercicio e de movimento.

books, using the back pain descriptors, abdominal
muscles, posture, exercise techniqgues and of
movement. Results: targeted stabilization and Pilates
are powerful allies for the success of back pain
treatments, being subtle and specific techniques. Final
Thoughts: We can infer that both targeted stabilization
as the exercises of Pilates are effective in postural
lumbago, given that both use the breath, global
stretching and strengthening the abdominal and
postural muscles, and both appear to contribute to an
improvement the painful picture.

Descriptores: Low back pain. Abdominal muscles.
Posture. Exercise movement techniques.
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I o<!vico e promovendo estabilidade proximal para
movimentos  eficientes das extremidades,

INTRODUCAO fundamentada por uma reabilitacdo abrangente e

A dor lombar pode ser caracterizada por
um quadro de desconforto e fadiga muscular
localizada na coluna vertebral, sendo esta uma
das queixas mais comuns da populagéo.
Segundo a Organizagdo Mundial da Saude 80%
dos adultos terdo pelo menos uma crise de dor
lombar durante a vida, e 90% destes
apresentardo mais de um episddio.12

A regidao lombar desempenha um papel
importante na acomodacdo de cargas
decorrentes do peso corporal, da acdo muscular
e das forcas aplicadas externamente. Esta regido
tem como fungdo ser forte e rigida,
principalmente sob cargas, para manutencdo das
relacbes anatdmicas e protecdo dos elementos
neurais. Sendo também flexivel permitindo assim
0 movimento, garantindo a manutengdo do
alinhamento vertebral. Por isso quando hé&
desequilibrio, é produzida a instabilidade lombar,
que podera deflagrar a dor.3

A fascia toracolombar (FTL) pode
contribuir de forma indireta como mecanismo
estabilizador segmentar da coluna, por sua
intima ligagdo com a musculatura lombar. O
aumento da tensdo da FTL é causada pelos
movimentos dos membros superiores, membros
inferiores e tronco, tanto na contragdo como no
alongamento dos musculos que nela se inserem.
O transverso do abdome (TrA) estd envolvido
nesta estabilizacdo nos movimentos de rotagéo e
translacéo do tronco3, sendo o maior responséavel
pelo aumento da pressdo intra-abdominal,
juntamente com as fibras profundas do multifido,
sendo o primeiro a ser ativado durante os
exercicios de membros inferiores.'#

Kisner e Kolby® afirmam que o TrA e o
obliquo interno (Ol) do abdome sdo os que
formam uma cinta, dando suporte em torno do
abdome e das vertebras lombares. Apesar do
TrA ficar ativo tanto na flexdo como na extenséo
isométrica do tronco, 0s outros musculos
abdominais tém sua atividade diminuida com a
extensao resistida. Isto pode estar relacionado a
funcéo estabilizadora do TrA.

Sabendo da importancia dos musculos
abdominais para estabilizacdo da coluna lombar,
0s exercicios estabilizadores devem ser sultis,
especificos e precisos, restringindo a chance de
dor ou reflexo de inibicdo. Para o maior beneficio
eles precisam ser repetidos quantas vezes forem
necessérias. Sua progressdo podera ter
inmeros estagios, as séries podem ser iniciadas
com carga baixa com peso minimo e ser
progredidas até as posicdes funcionais com
aumento gradual da carga, melhorando o
controle postural dindmico, o controle lombo
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funcional, nos retornos das atividades
funcionais.®”

De acordo com Gouveia? o musculo TrA
deve ser treinado isoladamente dos outros
musculos, pois ele é o principal musculo afetado
na lombalgia, perdendo assim sua funcéo ténica.

Os exercicios de estabilizagdo possuem
trés niveis de dificuldade, cada um realizado em
6, 10 e 20 segundos, estes exercicios recebem
ajuda de um instrumento chamado Stabilizer,
que auxilia o paciente visualmente a identificar
se esta realizando a contracdo da musculatura
correta. Este instrumento tem baixo custo,
apresenta a vantagem de ser de facil utilizagéo,
além de ndo ser invasivo e possibilitar a
avaliagéo e o treinamento do musculo TrA. Apés
esta estabilizacdo, deve-se executar 0s
exercicios de fortalecimento e alongamento das
musculaturas adjacentes. Neste sentido, o
Método Pilates € um dos tratamentos que mais
ajudam a manter a contracdo dos musculos
estabilizadores enquanto realiza 0s
fortalecimentos e alongamentos necessarios.*#8

Os principios do Método Pilates sdo a
concentracdo, a respiragdo, o trabalho do
diafragma, a leveza, a precisdo, entre outros.®
Os exercicios sdo adaptados as caracteristicas
pessoais, se tornando ainda mais eficaz, se
iniciam em decubito dorsal para que ndo haja
alteracdo do centro de gravidade na coluna
vertebral, abrangendo contracbes isotbnicas
(concéntricas e excéntricas) e, especialmente,
isométricas, com énfase no que Joseph
denominou power house (ou centro de forga).
Este centro de forca € composto pelos muisculos
abdominais, gluteos e paravertebrais lombares,
gue sao responsaveis pela estabilizacéo estéatica
e dindmica do corpo. Entdo, durante os
exercicios a expiracdo é associada a contracao
do diafragma, do transverso abdominal, do
multifido e dos musculos do assoalho pélvico.0-
11

Buscou-se neste trabalho realizar um
levantamento sobre as principais técnicas
utiizadas para estabilizacdo e fortalecimento
abdominal e sua eficacia na correcdo das
lombalgias posturais.

MATERIAL E METODO

Tratou-se de uma pesquisa descritiva de
cunho teérico conceitual, a partir de consulta em
bancos de dados de acesso livre, revistas
cientificas e livros, utilizando-se os descritores
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dor lombar, mdusculos abdominais,
técnicas de exercicio e de movimento.

RESULTADOS E DISCUSSAO

postura,

Ha dois sistemas que atuam na
estabilidade da regido lombar. Os sistemas
podem ser divididos em sistema global, formado
pelos musculos (reto do abdome/RA, obliquo
externo/OE e iliocostal lombar/ICL) que produz
altos torques, e fornece estabilidade ao tronco,
porém, ndo é capaz de influenciar diretamente a
coluna uma vez que estes musculos ndo estao
diretamente ligados a ela; e sistema local que é
formado por musculos ligados diretamente as
vértebras (multifido lombar/ML; transverso do
abdome/ TA; obliquo interno/Ol; e quadrado
lombar/QL) responséaveis pela estabilidade e
controle segmentar.1?

Nos estudos realizados com pacientes que
apresentavam diagnostico clinico de dor lombar
cronica foram evidenciados que com 20 sessdes
de tratamento geral ou com oito sessbes de
estabilizacdo segmentar percebe-se efeitos na
diminuicdo da dor e no aumento da forca da
regido lombar, o que foi considerado positivo nas
lombalgias crénicas, tornando o método mais
eficaz.113

A descricdo dos autores sobre a
importancia dos treinos de estabilizacdo central
para a musculatura abdominal e lombar séo
unanimes quanto aos beneficios, pois estimulam
de forma proprioceptiva os musculos profundos
responsaveis pela protecdo, estabilizacdo e
controle segmentar lombar, e geram como
consequéncia a diminuicAo dos gastos
energéticos e reducgdo dos niveis de dor, previne
as lesGes e suas recidivas, além de possibilitar o
ganho de forca, de poténcia e de resisténcia
muscular equilibrando as cadeias cinéticas.®
712,14

O estudo de Ferreira et al.*®, realizado por
meio de uma revisdo bibliogréfica, afirma que os
exercicios de controle motor sdo eficazes, mas
ressalta que existe uma limitacdo sobre os
exercicios serem totalmente eficazes na dor
lombar crénica, podendo estes serem indicados
a pacientes com dor lombar no intuito de
colaborar na reducdo da dor, na melhora da
funcdo e consequentemente na qualidade de
vida.

Para Craig®, o Método Pilates, por meio de
alongamentos, ajuda a restaurar a adequada
postura ao corrigir os desequilibrios musculares,
melhora a mobilidade articular, aumenta a
flexibilidade e fortalece os musculos posturais.
Os exercicios abdominais proporcionam um

N

melhor suporte a coluna lombar, promovendo
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maior estabilidade nessa regido. Tornando-se
uma eficiente ferramenta para o fortalecimento
da musculatura extensora do tronco, suavizando

o} desequilibrio entre esses grupos
musculares.’16
Segundo uma pesquisa, em que foi

avaliado o resultado do Método Pilates sobre a
acdo dos extensores e flexores do tronco de 20
pessoas com habilidade para executar os
exercicios de nivel intermediario-avangado, que
concluiram 25 sessbdes, com duragcdo de 45
minutos, durante 12 semanas, verificou-se que o
Método Pilates é um eficiente instrumento para o
fortalecimento da musculatura extensora do
tronco, podendo prevenir o aparecimento de
lombalgias e diminuir o desequilibrio entre esses
grupos musculares.’

Rydeard et al.’® realizou um estudo com
pacientes que apresentavam diagnéstico de
lombalgia. Dois grupos foram divididos, onde um
grupo realizava exercicios do Método Pilates e o
outro grupo realizava exercicios convencionais.
Observou-se que ap6s o tratamento, a
intensidade da dor era menor no grupo que
realizou exercicios de Pilates, concluindo que
estes exercicios sdo mais eficazes que os
habitualmente utilizados no tratamento da
lombalgia.

Em estudos com individuos entre 50, 51 e
66 anos, com desalinhamento do segmento
vertebral e lombalgia postural, verificou-se que
com 10 a 36 sessfes do Método Pilates
percebeu-se resultados positivos, pois apés o
tratamento houve uma ligeira melhora da dor
lombar, do alinhamento postural, da flexibilidade
e capacidade funcional dos individuos mesmo
com idades mais avancadas.'-20

Apo6s o levantamento realizado, constatou-
se que o tratamento da musculatura abdominal
tem influéncia positiva nas lombalgias posturais.
As técnicas utilizadas para ganhar estabilidade e
forca muscular tém se mostrado eficientes na
reducdo da dor e consequentemente nas
correcdes posturais. A estabilizagdo segmentada
e 0 Método Pilates sdo poderosos aliados para o
sucesso dos tratamentos de lombalgias, por
serem técnicas sutis e especificas,
proporcionando beneficios fisicos, mentais e
sociais ao individuo.

Entretanto sdo necessarios mais estudos
controlados para que as evidéncias cientificas
sejam melhor comprovadas e sirvam de estudo
base para elaboracdo de protocolos de
tratamento mais direcionados.
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CONSIDERAGOES FINAIS

Pode-se inferir que tanto a estabilizacao
segmentada como o0s exercicios do Método
Pilates sdo eficazes no tratamento das
lombalgias posturais, tendo em vista que ambas
utilizam a respiracdo, alongamento global e
fortalecimento da musculatura abdominal e
postural, e ambos parecem contribuir para uma
melhoria do quadro algico e consequentemente
nos niveis de qualidade de vida.
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