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RESUMO

O objetivo do presente estudo foi verificar a eficacia da orientacao fisioterapéutica de
exercicios terapéuticos domiciliares para individuos com dor lombar, na reducéo da dor e
melhora da capacidade funcional. Foi aplicado o questionario Roland Morris e a escala
visual analogica de dor (EVA) em dez voluntarios, antes e apds realizacdo de exercicios
terapéuticos. Os voluntarios receberam orientacdes do fisioterapeuta através de
comunicacdo oral e cartilha sobre os exercicios terapéuticos, que foram realizados em
domicilio, em um periodo de dez semanas, duas vezes por semana. Houve aderéncia dos
voluntarios ao tratamento proposto sendo seguidas as orientacBes, onde ao final foi
possivel observar reducéo da dor lombar e melhora da capacidade funcional. Os exercicios
terapéuticos quando realizados de forma adequada proporcionam a melhora da dor lombar
assim como influenciam no fortalecimento e alongamento das estruturas envolvidas. Logo
a orientacao fisioterapéutica de exercicios terapéuticos domiciliares € eficaz para individuos

com dor lombar.
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EFICACIA DA ORIENTACAO FISIOTERAPEUTICA EM INDIVIDUOS COM DOR
LOMBAR

INTRODUCAO

A dor lombar é a disfuncdo musculoesquelética que mais causa incapacidades nas
pessoas (LOPES e GUEDES, 2019). Manifesta-se com sintomas localizados abaixo do
gradil costal, estendendo até a regido acima das pregas gluteas. A dor também pode irradiar
para os membros inferiores, sendo esta caracterizada como lombociatalgia (STUMP, et al.,
2016). As incapacidades associadas ao sistema musculoesquelético incluem a reducéo da
mobilidade da coluna vertebral e cintura pélvica, alteracdées dos movimentos e controle
motor, 0s quais costumam interferir na realizacéo de atividades de vida diaria (ALMEIDA e
KRAYCHETE, 2017).
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Pode estar associada a diversos fatores como: idade superior a 30 anos, obesidade,
sedentarismo, fatores ocupacionais, fatores neuropaticos originados por compressao de
raiz nervosa e lesdes dos discos intervertebrais. Apesar dos diferentes fatores associados,
grande parte das dores lombares é por causas desconhecidas, sendo caracterizada como
dor lombar ndo especifica ou idiopatica (SARAGIOTTO, et al., 2016).

A salde publica é afetada com os altos custos gerados em decorréncia dos
tratamentos direcionados a dor lombar. Além disso, a dor reduz os niveis de produtividade
nas empresas pelos altos indices de absenteismo, causando grande impacto
socioeconémico (ALLEGRI, et al.,, 2016). A implantacdo da atencdo primaria com
programas de tratamentos preventivos, curativos e de reabilitacdo, permite o acesso da
populacdo a servicos de qualidade e de custos mais acessiveis para atender suas
necessidades (STARFIELD, 2002).

Intervencdes fisioterapéuticas séo relevantes na atencao primaria, com uma ampla
variedade de recursos para o tratamento de disfun¢cdes musculoesqueléticas (MAIA, et al.,
2015). A fisioterapia € composta por diversos métodos e abordagens eficazes para o
tratamento da dor lombar. Os recursos terapéuticos aplicados na dor lombar envolvem
mobilizacbes articulares oscilatérias e manipulativas, liberacdo miofascial, acupuntura,
eletroterapia, tracdo vertebral, exercicios sensoriomotores e terapéuticos, entre outros
(MANCHIKANT, et al., 2009).

Os exercicios terapéuticos podem ser realizados a domicilio, proporcionando
melhora da dor, da capacidade funcional e, de modo geral, da qualidade de vida de
individuos com dor lombar. O atendimento domiciliar € uma alternativa importante para
aqueles que tém dificuldades em se locomover até centros de atendimento especializado.
Além disso, apresenta baixo custo, por ndo necessitar de uma estrutura especifica e,

hipoteticamente, de supervisdo constante de um fisioterapeuta (PALAZZO, 2016).

Para que os exercicios domiciliares sejam realizados de forma adequada e alcance
os resultados esperados, orientacdes especificas executadas pelo fisioterapeuta sao
necessarias (SILVA, 2018). Sendo assim, supde-se que apenas as orientacbes do
fisioterapeuta poderiam trazer beneficios a salde e ser uma alternativa terapéutica de baixo
custo no tratamento de dores lombares. Deste modo, o objetivo deste estudo foi verificar a
eficacia da orientacéo fisioterapéutica de exercicios domiciliares, na reducéo de dor e

aumento da funcionalidade, em individuos com dor lombar.
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METODOS

Trata se de um estudo descritivo, qualitativo, quantitativo e exploratorio que foi
realizado em uma universidade da cidade de Itajubd-MG. Apds aprovacao do Comité de
Etica em Pesquisa (parecer n° 4.092.087/2020), foram selecionados dez voluntarios com
dor lombar, de ambos os sexos (1 homens e 7 mulheres), com idade entre 25 e 48 (média
36,9), trabalhadores de diversos setores de um centro universitario. Os critérios para
inclusdo no estudo foram presenca de dor lombar sem indicagéo para tratamento cirlrgico,
auséncia de limitacdes que impecam a execucao de exercicios fisicos e capacidade para
ler, compreender e assinar o Termo de Consentimento Livre e Esclarecido (TCLE) conforme
a Resolucdo n° 466/12. Foram excluidos aqueles submetidos a processo cirdrgico na

coluna e com histérico de fraturas no esqueleto axial e/ou membros inferiores.

No primeiro contato com os voluntarios, de forma individual, foi aplicado o
guestionario Roland Morris (MONTEIRO, et al.,, 2010). Este questionario avalia a
incapacidade funcional em individuos com dor lombar, sendo constituido de 24 questdes,
com pontuacao total de zero (sem incapacidade) a 24 pontos (incapacidade severa); e
tempo de preenchimento aproximado em 5 minutos (NUSBAUM, et al., 2001). O escore é
calculado através do somatorio da pontuacéo das questdes, sendo cada questdo pontuada

com valor zero (0) ou um (1). Valores maiores de 14 indicam incapacidade.

A escala visual analégica (EVA), adaptada com a forma numérica, foi utilizada para
mensurar a intensidade da dor, sendo essa adaptacéo utilizada para que o individuo possa
relatar de forma mais precisa seu sintoma. Possui pontuacées de 0 a 10, sendo “0” uma
auséncia de dor e “10” uma dor insuportavel ou maior dor ja presenciada (JENSEN, et al.,
1986).

ApOs a avaliagdo, os pacientes receberam uma cartilha contendo quatro exercicios
gue pertencem ao método de Williams, muito utilizado para o tratamento da coluna lombar
(Figura 1) (PINERO, et al., 2014; BLACKBURN e PORTNEY, 1981). Estes exercicios
objetivam a reducdo da dor lombar, a estabilizacdo do tronco e cintura pélvica pelo
fortalecimento do core e, o alongamento de musculos extensores de quadris e de regido
lombar (MOHAN, et al., 2015). Além da entrega da cartilha, o fisioterapeuta orientou e
demonstrou cada exercicio que seria realizado, assim como, também orientou os locais

domiciliares mais adequados para realizar os exercicios.
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Figura 1 — Cartilha com orientacdes de exercicios terapéuticos entregues aos voluntarios.

EXERCICIOS PARA MELHORA DA DOR LOMBAR E DA
CAPACIDADE FUNCIONAL.
OrientagOes gerais:

* Se vista com roupas confortaveis que permita a
realizagdo dos movimentos de forma adequada.

* Realize os exercicios em um local ventilado e respeite os
momentos de repouso de 5 minutos para a realizagdo de
cada exercicio.

3 - Deitado de costas, com flexdo de quadril
aproximadamente 45° graus e flexdo de joelhos
aproximadamente 90° graus, realizar a elevagdo do quadril e
retornando a posigdo inicial por 12 repetigoes.

[

* Mantenha a respiragdo controlada puxando o ar pelo
nariz e soltando pela boca.

Exercicios:

1 — Deitado de costas, abracando os joelhos e levando em

&
diregéo ao tronco. Manter essa posi;éo por 10 segundos e

retornar a posigdo inicial realizando em 10 repeticoes. 4 - Deitado de costas, com flexdo de quadril
aproximadamente 45° graus e flexdo de joelhos
aproximadamente 90° graus e, os bracos cruzados sobre o
tronco. Realize a flexdo de tronco em 12 repetigoes.

2 — Sentado com os joelhos estendidos, levando os bragos para - Q?
frente com o objetivo de tocar os pés ou chegar o mais préoximo

possivel. Devera manter essa posigdo por 20 segundos e repetir 4 Y
por 3 vezes. '

Fonte: SILVA, et al., 2020.

[ -

Os exercicios foram realizados em um periodo de dez semanas, com orientacao
para realizar no minimo duas vezes na semana. Ao final destas dez semanas foi aplicado
novamente o questionario Roland Morris e a EVA. Para a analise estatistica dos resultados
foi utilizado o software R, versao 3.6.1, e utilizado o teste t-Student pareado, rejeitando a
hipétese nula para valores p>0,05. Os dados para andlise estatistica foram obtidos da EVA

e do questionario Roland Morris, antes e apés o tratamento.

RESULTADOS

Dentre os dez voluntarios avaliados, dois foram excluidos do estudo por nao
comparecerem a reavaliacdo. Na avaliacao inicial com o Questionario Roland Morris, o nivel
de incapacidade variou de 3 a 20 pontos, sendo que 1 voluntario apresentou nivel elevado
de incapacidade, enquanto os demais apresentaram niveis baixos de incapacidades. Apds
o periodo de dez semanas de realizacdo dos exercicios orientados, os voluntarios
apresentaram melhora significativa da capacidade funcional (p=0,0031), podendo ser
observado na figura que 3 participantes apresentaram eliminacdo total da incapacidade
funcional e os demais apresentaram um grande reducéo no nivel de incapacidade (Figura
2).
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Figura 2 — Nivel de incapacidade pelo questionario Roland Morris, antes e
apos a realizacéo dos exercicios terapéuticos.
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Fonte: SILVA, et al., 2020.

A avaliacdo da EVA antes e apo0s realizacao dos exercicios terapéuticos é mostrada
na Figura 3. O voluntario que no inicio apresentou quadro de dor EVA 10, apés a realizacéo
dos exercicios reduziu para EVA 1, assim como 3 deles obtiveram EVA 0 ao final do estudo.
Foi observado durante as avaliacbes que os maiores niveis de dor relatados se
relacionavam a algum tipo de esforgo fisico excessivo ou repouso prolongado. Assim como
a melhora da capacidade funcional, os voluntarios tiveram reducéo significativa (p=0,0019)

da dor lombar de acordo com a EVA.

Figura 3 — Nivel de dor lombar pela EVA, antes e ap0s realizacao dos
exercicios terapéuticos.

[any
o
1

m Dor antes

1 ® Dor ap0s

Nivel de dor
O FRP N W D U OO NN 0O

Voluntérios

Fonte: SILVA, et al., 2020.
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Todos os voluntarios relataram ter realizado os exercicios no minimo duas vezes na
semana conforme orientado, e que pretendem continuar realizando os exercicios. Houve
100% de adesado dos participantes as orientacdes. Quatro deles relataram ter realizado
todos os dias da semana e um voluntario relatou realizar o exercicio 2 quando sente dores

durante o periodo de trabalho, com alivio imediato do sintoma apds o exercicio (Figura 1).

DISCUSSAO

No presente estudo, voluntarios com dor lombar receberam orientacdes
fisioterapéuticas e cartilha ilustrativa com quatro exercicios da série de Williams, para serem
realizados em domicilio durante 10 semanas, no minimo duas vezes por semana, para

avaliar a eficacia das orientacdes na reducdo da dor lombar e da incapacidade funcional.

Ha evidéncias dos beneficios dos exercicios terapéuticos na reducdo da dor e
aumento da capacidade funcional de pacientes com dor lombar (JAKOBSEN, et al., 2015;
CHALEAT, et al., 2016). A reabilitacdo da dor lombar se baseia na pratica de exercicios
gue visam o fortalecimento da musculatura abdominal e alongamento das estruturas
encurtadas (LEITE, et al., 2015). No presente estudo também foi possivel observar tais
beneficios, mas diferente dos trabalhos citados anteriormente, que realizaram os exercicios
em ambiente ambulatorial, os exercicios neste foram realizados em ambiente domiciliar e

sem a supervisao do fisioterapeuta.

Os voluntarios receberam apenas orientacdes e em um Unico encontro. Além das
orientacdes, foi dedicada atencao para demonstrar 0os exercicios e suas formas corretas de

execucao, de modo a esclarecer todas as duvidas dos participantes.

A realizacdo de exercicios domiciliares, na maioria das vezes, apresenta baixa
porcentagem de adesao e este fato esta relacionado a indisponibilidade de horarios livres
ou 0 paciente ndo estar devidamente orientado sobre os beneficios da realizacdo dos
exercicios e dos préprios exercicios, necessitando de um acompanhamento presencial
(FRENCH, et al., 2016). Os resultados desse estudo demostraram uma alta taxa de adeséo
aos exercicios domiciliares propostos; todos realizaram os exercicios pelo menos duas
vezes na semana. Os participantes relataram ter realizado conforme orientado e que
pretendem continuar realizando. Ja Damasceno, et al. (2019), obteve relativa baixa adeséo,
com 2 de 22 participantes realizando exercicios de uma cartilha por um periodo maior de
49 dia, e 20 por cerca de 10,41 dias; obtendo uma taxa de 0,18% de adesdo. Segundo os
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autores, relatos de poucas melhoras dos sintomas apos a realizacdo dos exercicios estao
diretamente relacionados a baixa adesédo, reafirmando a necessidade de se realizar o

tratamento conforme orientado.

Para a adesao dos individuos, aos exercicios domiciliares, & necessario minimizar
as dificuldades que possam surgir durante a execucdo e, incentivar e ressaltar a
importancia dos beneficios que a realizacdo adequada dos exercicios pode gerar
(PICORELLI, et al., 2015). Os exercicios da série de Williams foram aplicados nesse estudo
por serem direcionados especificamente para o tratamento da coluna lombar (PINERO, et
al., 2014), resultando na melhora da dor lombar e da capacidade funcional, assim como
observado no estudo de Mohan, et al. (2015), que aplicaram 0s mesmos exercicios, mas
de forma supervisionada, e em um periodo de quatro semanas obtiveram a reducao da dor
lombar e melhora da flexibilidade da coluna. Esta supervisdo poderia ser retirada se os

exercicios forem bem orientados pelo fisioterapeuta, como visto no atual estudo.

Santos, et al. (2019) disponibilizaram e demonstraram exercicios através do
Facebook e Instagram, além de enviar lembretes e frases de incentivo para a realizacdo
daqueles; e uma vez na semana realizavam de forma supervisionada com atendimento
ambulatorial. Apés 6 semanas foi observada melhora. Houve 75% de adesdo e os
participantes relataram que os lembretes e mensagens recebidas sédo formas eficazes de
incentivo. O mesmo método poderia ser aplicado ao presente estudo como forma a
corroborar no incentivo a realizacéo dos exercicios, apesar de todos o0s voluntarios ja terem
feito mesmo sem incentivos. Como os exercicios foram executados de forma curativa e ndo
preventiva, entdo a presenca da dor lombar e a lembranca dela podem ter motivado nossos

voluntéarios.

As ferramentas de avaliag&o utilizadas neste trabalho séo de facil e rapida aplicagéo.
Porém o guestionario Rolland Morris contém questfes que ndo se adequam a populacao
economicamente ativa. Alguns dos participantes relataram que, por causa da dor na regiao
lombar, sentem a necessidade em ficar mais tempo deitados ou de deixar de realizar
algumas atividades que geram dor, mas que isso ndo €& possivel, pois precisam dar
continuidade as suas atividades laborais e também por ndo ter alguém em casa que realize
as atividades domésticas por eles. Logo, algumas respostas que deveriam ter pontuagéo 1
em funcéo da dor, foram pontuadas com zero em funcéo da impossibilidade de parar as

atividades, mesmo com a dor atrapalhando.
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A entrega de uma cartilha de facil entendimento, com informacfes escritas e
ilustrativas, além da demonstracdo presencial dos exercicios facilitam o entendimento dos
participantes, sendo uma forma de incentivo para que os individuos continuem a realizar os
exercicios também apos o periodo proposto da pesquisa, mantendo o tratamento da dor e

também prevenindo recidivas do quadro de dor e incapacidade.

CONCLUSAO

A orientacdo fisioterapéutica de exercicios domiciliares se mostra eficaz no
tratamento de individuos com dor lombar, com a reducéo da dor lombar e da incapacidade
funcional. Outros estudos, com amostras maiores e outros métodos de avaliacdo séo ainda

necessarios para corroborar com os achados deste estudo.
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