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Trabalhadores de enfermagem com lombalgia crénica idiopatica submetidos a
dois protocolos de exercicios fisicos

A proposta desse estudo foi comparar a eficacia de dois protocolos de exercicios fisicos em
trabalhadores de enfermagem com lombalgia crénica idiopética. Trata-se de um estudo quase
experimental. Dezenove voluntarios participaram do estudo e foram distribuidos em dois grupos, o
grupo de intervencdo com exercicios baseados no método Pilates (GP) com onze sujeitos (n=11)
e o0 grupo controle (GC) com aplicacdo de exercicios convencionais de alongamento e
fortalecimento com oito sujeitos (n=8).

Os voluntarios foram avaliados antes e apés o periodo de intervengcdo o qual consistia na
aplicacdo de 20 sessfes de exercicios numa frequéncia de duas vezes por semana e duracao de
trinta minutos de exercicios para cada grupo. As duas intervencbes mostraram-se eficazes no
decréscimo da dor lombar e na melhora da flexibilidade articular.

O grupo submetido ao protocolo de exercicios fisicos baseado no método Pilates apresentou
melhora significativa no aumento da forca muscular de gliteo maximo direito e esquerdo, com p<
0,05. O fortalecimento de gluteo méaximo e a diminuigdo da assimetria dessas forcas entre glateo
direito e esquerdo podem ter promovido uma estabilizacdo lombo - pélvica em trabalhadores de
enfermagem com lombalgia crénica idiopatica.

Estudos com amostras mais representativas devem ser realizados para se verificar a
influéncia do gliteo maximo nas lombalgias cronicas idiopaticas. Os participantes do estudo, tanto
os que foram submetidos ao método de exercicios de Pilates quanto os que realizaram atividade
fisica convencional com exercicios de alongamento e fortalecimento relataram melhora da dor
lombar e apresentaram melhora da flexibilidade de tronco.

Embora aqueles que realizaram exercicios do método Pilates tenham apresentado melhora
significativa da forca muscular de gliteo maximo, musculo importante na estabilizacdo da coluna
lombar e do quadril, todos mostraram-se mais estimulados durante a atividade laboral, pois
relataram que a pratica de atividade fisica regular durante o expediente de trabalho.

Os instrumentos de trabalho para medir as variaveis dor lombar, flexibilidade de tronco e
forca muscular de gluteo maximo foram respectivamente: O questionario Oswestry para avaliacdo
da dor lombar. Esse questionario € dividido em sessdes designadas para avaliar limitagcbes em
diversas atividades de vida diaria como cuidados pessoais, levantar objetos, andar, sentar e viajar.

Cada item contido em cada sesséo é graduado de zero a cinco, sendo que o maior valor
representa a pior condicao (maior inabilidade) e o menor valor, a melhor condicao fisica (menor
inabilidade); Outro instrumento utilizado foi o FLEXIMETRO CODE. Este equipamento foi
desenvolvido e fabricado no Brasil sob patente do Instituto Code de Pesquisa (ICP). Esse
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equipamento consiste em um Iclinbmetro gravidade-dependente, cuja escala € de um grau,
apresentando-se este preso por uma fita de velcro.

Ao final de cada movimento, o aparelho deve ser reposicionado para que nao haja alteracao
da medida em funcdo do deslocamento da fita durante 0 movimento articular do avaliado; Outro
instrumento utilizado foi o “Lafayette Manual Muscle Test System” (MMT) Modelo 01163. Trata-se
de um aparelho que deve ser acoplado na palma da mao com o objetivo de quantificar a forca
muscular excéntrica. Ao usar esse equipamento, o pico de for¢a obtido por uma contragdo
isométrica € mensurado quando o examinador aplica uma for¢ca contra o sujeito. Todos os
individuos participantes da pesquisa, os quais foram submetidos a um tipo de atividade fisica
(convencional ou Pilates), obtiveram melhora nas varidveis mensuradas (flexibilidade de tronco).

Numa andlise realizada intra grupo, o GRUPO CONTROLE, que realizou exercicios
convencionais, apresentou uma melhora significativa da amplitude de tronco (Cs= 0,91 - p-valor <
0,01) quando comparado aos valores anteriores a intervencéo; tanto no GRUPO CONTROLE como
no GRUPO PILATES a média das forcas medidas antes e ap0s as intervencdes apresentaram-se
aumentadas tanto em glateo direito como em esquerdo; quando foi realizada uma comparacgao
entre 0s grupos antes e apos a intervencdo, ndo houve melhora significativa das forgcas de glateo
direito e esquerdo, mas quando se realizou uma comparacao dentro de cada grupo, a melhora de
forca em gluteo direito e esquerdo foi significativa para o GRUPO PILATES, apresentando p<0,01
para gluteo direito e p< 0,04 para o gluteo esquerdo.

Sendo assim, 0s exercicios baseados no método Pilates mostraram-se superiormente
eficazes para o fortalecimento do gliteo maximo quando comparados aos exercicios convencionais
de alongamentos e fortalecimentos. Espera-se realizar um “follow up” para se verificar a condigao
fisica desses trabalhadores, observar se ocorreu a continuidade da pratica de atividade fisica por
parte dos trabalhadores que receberam intervencédo e implementar programas de prevencao de
lesbes musculoesqueléticas no trabalho por meio de palestras e folders educativos.



