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PREVALENCIA DE DOR LOMBAR E MENOR EM IDOSAS PRATICA NTES DE
TREINAMENTO RESISTIDO QUE EM PRATICANTES DE HIDROGINASTICA

PREVALENCE OF LOW BACK PAIN IS LOWER IN ELDERLY ENG AGED IN
RESISTANCE TRAINING THAN WATER AEROBICS
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PRACTICANTES DE ENTRENAMIENTO DE RESISTENCIA DE LO QUE EN
PRACTICANTES DE AEROBICOS EN EL AGUA

Nayara Jéssica dos Santos*

Kéller Cristina Ferreira Dela Bandeira®
Fabricio Eduardo Rossi3

Ana Claudia de Souza Fortaleza*

Resumo: O objetivo do presente estudo foi verificar a prevaléncia de dor lombar em
idosas sedentarias, praticantes de hidroginastica e exercicio resistido. Participaram
desse estudo, idosas acima de 65 anos, divididas em trés grupos distintos: grupo
controle, ndo praticante de exercicios fisicos, praticantes de hidroginastica e
praticantes de exercicios resistidos, sendo avaliadas quanto a presenca de sintomas
dolorosos por meio do Questionario Nérdico de Sintomas Osteomusculares (QNSO).
A andlise de frequéncia foi utilizada para verifica a prevaléncia de dor para cada
grupo e o teste de Kruskal-Wallis, seguido do teste de Mann Whitney para verificar
as diferencas foi utilizado. O nivel de significancia adotado foi de 5% e o software
para as analises estatisticas foi o Bioestat versdo 5.0. Houve diferencas
estatisticamente significativas nos ultimos sete dias entre os grupos (p=0,003) sendo
que a diferenca foi observada entre GC e GH (p=0,007) e GC e GR (p=0,007) néo
existindo diferencas entre GH e GR (p=1,000). Nos ultimos doze meses, 0s trés
grupos foram diferentes (p=0,022), sendo GC estatisticamente diferente do GR
(p=0,008), ndo existindo diferenca entre GC e GH (p=0,065) e GH e GR (p=0,356).
Conclui-se que a prevaléncia de dor lombar foi menor em idosas praticantes de
hidroginastica e exercicio resistido em relacdo a idosas sedentarias. No entanto, ndo
houve diferenca entre os grupos fisicamente ativos.

Descritores: ldoso. Exercicio. Dor lombar.
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Abstract: The purpose of this study was verifing the prevalence of low back pain in
sedentary elderly, water aerobic and resistance training. 37 woman, aged over 65
years, participated in this study, divided into three groups: control group (CG), water
aerobic (WA) and resistance training (RT). The symptoms of low back pain was
assessment by Nordic Musculoskeletal Questionnaire (QNSO). The frequency
analysis was used to verify the prevalence of pain in each group and the Kruskal-
Walllis test, followed by Mann Whitney test were used to verify the differences
between groups. The significance level was 5% and the software for statistical
analysis was the Bioestat version 5.0. There was statistically significant differences in
the last seven days between the groups (p = 0.003) and the difference was observed
between CG and WA (p = 0.007), CG and RT (p = 0.007), however, no differences
was observed between WA and RT (p = 1.000). In the last 12 months, there were
statistically significant differences between groups (p= 0.022), and the difference was
observed only between CG and RT (p = 0.008), but there were not statistically
significant differences between CG and WA (p = 0.065) and WA and RT (p = 0.356)
again. Then, the prevalence of back pain was lower in women practitioners of
exercise than in sedentary older women.

Descriptors: Elderly. Exercise. Back pain.

Resumen: EI objetivo de este estudio fue evaluar la prevalencia del dolor lumbar en
ancianas sedentarias, practicantes de aerdbicos en el agua y ejercicio de
resistencia. Participaron de este estudio personas mayores de 65 afos, divididas en
tres grupos: grupo control, que no practican ejercicio fisico, las practicantes de
aerobicos em el agua y las practicantes de ejercicios de resisténcia, siendo evaluada
cuanto la presencia de sintomas dolorosos a través del Cuestionario Nordico de
Sintomas Osteomusculares (QNSO). Se utilizo el analisis de frecuencia para
comprobar la prevalencia de dolor para cada grupo, y la prueba de Kruskal-Wallis
seguido por la prueba de Mann Whitney para comprobar las diferencias. El nivel de
significancia utilizado fue de 5% y el software para el analisis estadistico fue BioEstat
version 5.0. Hubo diferencias estadisticamente significativas en los ultimos siete dias
entre los grupos (p = 0,003), siendo que la diferencia se observo entre GCy GH (p =
0,007) y GC y GR (p = 0,007), no habiendo diferencias entre GH y GR (p=1,000). En
los ultimos doce meses, los tres grupos fueron diferentes (p=0,022), siendo GC
estadisticamente diferente de GR (p = 0,008), sin diferencias entre GC y GH
(p=0,065) y GH y GR (p=0,356). Resulta que la prevalencia de dolor lumbar fue méas
baja en ancianas practicantes de aerdbicos en el agua y ejercicio de resistencia en
comparacion con las ancianas sedentarias. Sin embargo, no hubo diferencias entre
los grupos fisicamente activos.

Descriptores : Anciano. Ejercicio. Dolor lumbar.

INTRODUCAO
O envelhecimento esta relacionado a uma série de alteracbes

fisiologicas como diminuicdo da forca e resisténcia muscular, flexibilidade, além de
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desgastes articulares (ALMEIDA. et. al. 2008). Tais alteracdes predispdem o idoso a
doencas comuns nessa faixa etaria como, artrose, tendinite, sindrome do impacto,
bursite, hérnias de disco, que tém como quadro clinico a dor e pode prejudicar as
atividades da vida diaria do idoso, seu convivio social, funcionalidade e comprometer
a autonomia e independéncia dessas pessoas (CASTRO. et. al. 2011; CELICH;
GALON, 2009; MATA. et. al., 2011; MOTA. et. al. 2006).

As alteracbes morfolégicas que ocorrem durante o processo de
envelhecimento, como a diminuicdo da massa corporal magra e aumento de gordura
corporal podem resultar em alteracbes posturais significativas, aumentando assim, a
prevaléncia de dor lombar em idosos (MARASCHIN. et. al. 2010; URQUHART. et al.
2011). A coluna vertebral, principalmente os segmentos da regido lombar € a regiao
gue recebe a maior sobrecarga, tanto para as atividades diarias, como para a
sustentacdo do peso corporal, sendo a regido que apresenta a maior prevaléncia de
dor (ANDERSSON, 1998; GIODA. et. al. 2010).

O tema relacionado a dor e a incapacidade de controla-la tem sido
agravante para o crescimento da procura por tratamento, ocasionando aumento nos
gastos com saude desses pacientes, bem como sofrimento fisico e psiquico e
consequente diminuicdo na qualidade de vida (DELLAROZA. et. al. 2013; SILVA,
2011).

A pratica de atividade fisica, como a hidroginastica, pode minimizar os
efeitos do processo de envelhecimento e amenizar o quadro de dor, uma vez que
melhora a elasticidade muscular, circulagdo sanguinea e movimento das
articulacdes, com consequente alivio de sintomas dolorosos (ASSIS. et. al. 2007,
MELLER; LOI, 2013; SOUZA, 2009; WANG. et. al. 2009).

Diversos estudos tém investigado os beneficios de diferentes
modalidades de exercicio nos sintomas dolorosos. Tanto o exercicio aerébio, Tai Chi
como os exercicios em meio liquido parecem ser benéficos na redugéo da dor, por
outro lado, os exercicios resistidos podem intensificar esses sintomas (MELLER,;
LOI, 2013; SOUZA, 2009; WANG. et. al. 2009).

Dessa maneira, tendo em vista a alta prevaléncia de dor lombar na

populacdo idosa e importancia de saber quais estratégias de exercicio (meio liquido

Rev. Caminhos 2016 Ago./Jan. v.1, n.1. 3



REVISTA

CAMITH®S . G

Construindo seu futuro

Faculdades de Dracena

ou resistido) contribuem para menor prevaléncia de dor lombar nessa populacao,
justifica-se a importancia deste estudo. Sendo assim, objetivo do presente estudo foi
verificar a prevaléncia de dor lombar em idosas praticantes de hidroginastica e

exercicio resistido.

METODOLOGIA

O presente estudo trata-se de delineamento transversal e foi conduzido
em uma academia da cidade de Dracena-SP, Brasil. 37 mulheres foram
selecionadas por conveniéncia, as quais foram divididas em trés grupos: controle
(GC; n=13); hidroginastica (GH; n=12) e praticantes de exercicio resistido (GR;
n=12). Para participar do estudo as voluntarias deveriam apresentar 0os seguintes
critérios de inclusdo: 1- Ter idade superior a 65 anos na data da avaliacéo; 2- Ser do
género feminino; 3- Praticar hidroginastica ou exercicio resistido pelo menos ha seis
meses; 4- Assinar o termo de consentimento e esclarecimento formal para
participagéo no estudo (Protocolo: 64/2011).

O questionério desenvolvido por Kuorinka et al. (1987) e previamente
validado para a lingua portuguesa (BARROS; ALEXANDRE, 2003; PINHEIRO;
TROCCOLI; CARVALHO, 2002), avalia ocorréncia de sintomas musculoesqueléticos
em diferentes regibes do corpo (pesco¢o, ombro, parte superior das costas,
cotovelos, punhos/méos, parte inferior das costas, quadril/coxa, joelhos e
tornozelos/pés). Para cada regido corporal existem quatro perguntas dicotbmicas
(sim ou n&o). No presente estudo, foi analisado o numero de respostas positivas
para as perguntas referentes & presenca/auséncia de dor na parte inferior das
costas nos ultimos 12 meses ou sete dias.

A andlise descritiva, seguida da analise de frequéncia foi conduzida para
verificar a prevaléncia de dor em cada grupo analisado. ApOs testar a
homogeneidade do conjunto de dados pelo teste de Levene, e confirmar que 0s
dados nao eram homogéneos, o teste de Kruskal-Wallis foi utilizado para
comparacao dos grupos. Para identificar as possiveis diferencas entre os grupos

recorreu-se ao teste de Teste de Mann Whitney. Todas as analises foram realizadas
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no software estatistico BioEstat (versdo 5.0) e o nivel de significancia foi
estabelecido em 5%.

RESULTADOS

N&o houve diferenca estatisticamente significante entre os grupos em
relacdo a idade (GC= 71,548,5 anos; GH= 67,2+2,4 anos e GR= 70,7+5,1 anos;
p=0,180) mostrando que os grupos eram homogéneos em relacdo a faixa etaria.

O grupo controle apresentou maior prevaléncia de dor na regido lombar
nos ultimos sete dias em relacao ao grupo GH e GR. O grupo GR apresentou menor
prevaléncia de dor em termos percentuais, como apresentado na figura 1 .

Figura 1- Prevaléncia de dor lombar nos ultimos sete dias nos trés grupos avaliados.

i Controle
i Hidro
i Resistido

A figura 2 apresenta a prevaléncia de dor lombar nos ultimos 12 meses
que precederam o estudo no grupo GH, GR e GC. Pode-se observar novamente

uma menor prevaléncia nos grupos fisicamente ativos em relagdo ao controle.
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Figura 2- Prevaléncia de dor lombar nos ultimos 12 meses nos trés grupos

avaliados.

® Controle
u Hidro
M Resistido

Quando os trés grupos foram comparados pelo teste de Kruskal-Wallis,
houve diferenca significativa entre eles para a presenca de dor nos ultimos sete dias
(p=0,003) e doze meses (p=0,022). Houve diferenca estatisticamente significante
entre GC e GH (p=0,007) e GC e GR (p=0,007), no entanto, ndo houve diferenca
estatisticamente significante entre GH e GR (p=1,000) quando observado a
presenca de dor nos ultimos sete dias (figura 3 ). Ja nos dltimos 12 meses, o GC
apresentou diferenca somente em relagdo ao grupo GR (p=0,008), entretanto, nédo
houve diferenca estatistica entre GC e GH (p=0,065) e entre os grupos fisicamente
ativos novamente GH e GR (p=0,356) (figura 4 ).
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Figura 3- Comparacdo do numero de mulheres com presenca e auséncia de dor

lombar nos ultimos sete dias.

144 [ Auséncia
12- * * Bl Presenca

Numero de participantes

0 — I

Con'trole Hiélro Resi'stido

Legenda: * = diferenca estatisticamente significante entre o grupo controle.

Figura 4- Comparacao do numero de mulheres com presenca e auséncia de dor

lombar nos ultimos doze meses.

14 [ Auséncia
12- Bl Presenca

Numero de participantes

] B
0 T T !
Controle Hidro Resistido

Legenda: * = diferenca estatisticamente significante entre o grupo controle.

DISCUSSAO

Como principal achado deste estudo, destaca-se que idosas praticantes
de hidroginastica e exercicio resistido apresentaram menor prevaléncia de dor

lombar em relacdo a idosas sedentarias. Além disso, nos dois grupos fisicamente
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ativos houve baixa prevaléncia, ndo havendo diferenca estatistica entre os tipos de
exercicio analisados.

A prética regular de atividade fisica € capaz de prevenir e reduzir
sintomas dolorosos, como a lombalgia, provavelmente por fortalecer as
musculaturas responsaveis pela sustentacdo da coluna, além de possibilitar maior
amplitude de movimento (FIDELIS; PATRIZZI; WALSH, 2013). O exercicio também
promove estimulos neurais, contribuindo para uma atividade mais efetiva dos
receptores musculares e articulares, facilitando execucéo correta de movimentos,
bem como na manutencdo da postura adequada durante as atividades diarias
(DUREYRON. et. al. 2013). Por todos esses fatores, o individuo fisicamente ativo
apresenta menor sobrecarga nas estruturas 0sseas, musculares e articulares, o que
pode explicar a menor prevaléncia de dor lombar nesse grupo.

Com relacédo as praticas avaliadas no presente estudo, a hidroginastica
além de promover os beneficios j& mencionados, proporciona relaxamento muscular
devido ao aumento da temperatura da 4gua, o que pode contribuir para a reducéo
da dor (OLIVEIR. A et. al. 2011). Por outro lado, estudos como de Souza et al.
(2009) tém atribuido piora do quadro de dor quando utilizado o exercicio resistido.
Apesar disso, a prevaléncia de dor encontrada em nosso estudo mostrou que idosas
praticantes de exercicio resistido apresentam menor dor na regido lombar em
relacdo ao grupo praticante de hidroginastica, embora essa diferenca ndo seja
significante. Dessa maneira, 0 exercicio resistido quando realizado em intensidades
e volume adequado pode ocasionar fortalecimento das estruturas musculares,
proporcionando maior sustentacdo para o corpo, sem ocasionar sintomas de dor
(COSTA; PALMA, 2002; GONGALVES; BARBOSA, 2005). Além disso, o0 exercicio
resistido por aumentar a massa magra e auxiliar na reducdo de gordura corporal
(BONGANHA. et. al. 2011) pode reduzir sobrecarga imposta na coluna lombar,
devido ao excesso de peso e aliviar os sintomas de dor nessa regiao.

Sabe-se que mulheres apds a menopausa apresentam uma redistribuicdo
de gordura corporal, principalmente para o tronco, a qual resulta em um aumento da
lordose lombar e que somado ao estilo de vida sedentario pode contribuir para o

surgimento de sintomas dolorosos nessa regido (SIMS. et. al. 2013;
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SITTHIPORNVORAKUL. et. al. 2011; TOSCANO; EGYPTO, 2001; WARD-
RITACCO. et. al. 2014).

Apesar da importancia e relevancia dos resultados aqui apresentados,
algumas limitacbes precisam ser mencionadas como, o0 pequeno niumero amostral; o
modelo transversal da pesquisa, o qual dificulta a interpretacdo de causa e efeito, a
auséncia de controle dos fatores de confusdo como idade, tempo de pratica das
atividades, além deste estudo ter utilizado o carater retrospectivo, podendo assim
possuir um viés de memoéria do entrevistado, como o relatado por Ferreira et al.
(2011).

A partir dos resultados aqui observados, € possivel concluir que a
prevaléncia de dor lombar foi menor em idosas praticantes de hidroginastica e
exercicio resistido em relagédo a idosas sedentarias. No entanto, ndo houve diferenca
entre os grupos fisicamente ativos. Dessa maneira, ressalta-se a importancia de
programas de atividade fisica como formas de prevencédo de sintomas de dor para
esse publico, além de contribuir para melhora da funcionalidade e qualidade de vida

dessa populacéo.

CONCLUSAO

A partir dos resultados aqui observados, € possivel concluir que a prevaléncia
de dor lombar foi menor em idosas praticantes de hidroginastica e exercicio resistido
em relacdo a idosas sedentarias. No entanto, ndo houve diferenca entre os grupos
fisicamente ativos. Dessa maneira, ressalta-se a importancia de programas de
atividade fisica como formas de prevencédo de sintomas de dor para esse publico,
além de contribuir para melhora da funcionalidade e qualidade de vida dessa

populacao.
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