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“Talento é dom, é graca. E sucesso nada tem a ver
com sorte, mas com determinacao e trabalho.”

Augusto Branco

RESUMO

O objetivo desse trabalho foi de verificar as evidéncias cientificas do uso da
cinesioterapia na lombalgia gestacional. Trata-se de revisdo bibliografica, realizada
nas bases de dados Pubmed e Scielo, foram considerados os artigos disponiveis na
integra, compreendendo os anos de 2003 a 2023. Os descritores utilizados foram
cinesioterapia, fisioterapia, lombalgia, gestacdo nas linguas portuguesa e inglesa.
Foram excluidos artigos que nao se referiam a dor lombar na gestacédo, ou cujo
tratamento fosse pautado em medicamentos. Foram encontrados 16 artigos que
atenderam aos critérios estabelecidos e mostravam as evidéncias da cinesioterapia
na lombalgia gestacional. Conclui-se que ha beneficios da cinesioterapia para controle
e promogao da analgesia da lombalgia gestacional e que os exercicios terapéuticos
auxiliam na maior funcionalidade, menos disturbios do sono e por consequéncia
melhor qualidade de vida. Ha um consenso que a cinesioterapia deve ser aplicada
pelo menos duas vezes por semana de forma individualizada para cada gestante e
que diversas técnicas obtiveram resultado positivo na reducdo da dor lombar tais
como: Método Pilates, Stretching Global Ativo, Reeducagdo Postural Global,
exercicios aerdbios, alongamentos, dissociacbes de cinturas, exercicios de
fortalecimento, exercicios de conscientizacéo corporal e relaxamento.

Palavras-chave: Lombalgia gestacional. Cinesioterapia. Exercicios terapéuticos.
Gestacao



ABSTRACT

The aim of the study was verifying the scientific evidence of the use of kinesiotherapy
in gestational low back pain. This is a bibliographic review, carried out in the Pubmed
and Scielo databases, the articles available in full were considered, covering the years
2003 to 2023. The descriptors used were kinesiotherapy, physiotherapy, low back pain,
pregnancy in Portuguese and English. Articles that did not refer to low back pain during
pregnancy, or whose treatment was based on medication, were excluded. Sixteen
articles that showed evidence of kinesiotherapy in gestational low back pain were
included. It is concluded that there are benefits of kinesiotherapy for the control and
promotion of analgesia in gestational low back pain and that therapeutic exercises help
greater functionality, less sleep disturbances and consequently better quality of life.
There is a consensus that kinesiotherapy should be applied at least twice a week
individually for each pregnant woman and that several techniques have obtained
positive results in reducing low back pain, such as: Pilates Method, Active Global
Stretching, Global Postural Reeducation, aerobic exercises, stretching, waist
dissociation, strengthening exercises, body awareness and relaxation exercises.

Keywords: Gestational low back pain. Kinesiotherapy. Therapeutic exercises.
Pregnancy.
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1 INTRODUGAO

A gravidez é uma condigdo natural da qual muitas mulheres experimentam?, é
tido como um periodo que acarreta mudancas fisioldgicas em seu corpo a fim de gerar
um bebé.?

Estas alteracdes sao fisicas, hormonais e psicologicas, todas com o objetivo de
preparar a mulher para o parto. Nas mudancgas estruturais, mais especificamente, na
biomecanica, existe uma tendéncia a causar dor e limitacdo na gestagdo e podem
diminuir a qualidade de vida das gestantes.?

De acordo com Reyhan et al.4, uma das principais alteragbes é o deslocamento
do centro de gravidade para frente, em decorréncia do abdémen e das mamas
aumentados, o que leva a alteragdes de postura, como: diminuicdo do arco plantar,
hiperextensdo dos joelhos e anteversao pélvica.

Por consequéncia, € comum o aparecimento de algias posturais como a
lombalgia. A dor lombar pode ser definida como um desconforto na regido lombar
inferior, sendo ocasionada pela interagdo de fatores mecanicos, circulatérios,

hormonais e psicossociais.?>

De acordo com Gomes et al.? a lombalgia gestacional esta presente entre as
mulheres acima dos 25 anos em 50% o que torna um problema prevalente e limitante,
de modo que, ndo deve ser negligenciado pela gestante nem pelos profissionais da
saude.

Assim, sdo necessarias medidas de analgesia factiveis neste periodo e que néao
coloquem nem mae nem o bebé em risco. Um dos profissionais capacitados para
promover analgesia e tratar das alteragbes mecanicas gestacionais é o

fisioterapeuta.*®

A fisioterapia no periodo gestacional visa prevencéao de agravos, relaxamento

corporal, promogcao de bem-estar e conforto, reducdo das dores e preparo



musculoesquelético para o trabalho de parto e pos-parto.? O uso de exercicios
terapéuticos especificos, como a cinesioterapia, auxilia no alivio de dores musculares,
melhora a amplitude de movimentos do corpo, promover o fortalecimento e
alongamento dos musculos da regido lombar.®

Ainda a associacéo da respiragao diafragmatica com a cinesioterapia, pode diminuir
as alteracdes posturais visando a recuperagao das curvaturas fisioldgicas, por meio
do fortalecimento muscular e proporcionar uma melhor consciéncia corporal no
periodo da gestagdo.*

Assim, a fisioterapia vem se mostrando muito relevante no tratamento de
lombalgia gestacional quando se fala de cinesioterapia, com o objetivo de promover a
redugao da dor e o aumento na qualidade de vida da gestante. De modo que, torna-
se relevante a realizagao de uma pesquisa que elenca as evidéncias cientificas sobre

0 assunto.
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2 OBJETIVO

Verificar as evidéncias cientificas do uso da cinesioterapia na lombalgia

gestacional.
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3 METODO

Trata-se de um estudo de uma revisdo bibliografica, realizada nas bases de
dados Pubmed e Scielo, foram considerados os artigos disponiveis na integra,
compreendendo os anos de 2003 a 2023.

A busca foi realizada de abril a maio de 2023. Os descritores utilizados foram
cinesioterapia, fisioterapia, lombalgia, gestacdo nas linguas portuguesa e inglesa.

Todos os formatos de texto completo que abordassem os efeitos com
comprovagao cientifica da cinesioterapia durante na lombalgia gestacional. Além de
monografia, dissertacdes e teses que abordem sobre a tematica.

Foram excluidos artigos que n&o se referiam a dor lombar na gestagao, ou cujo

tratamento fosse pautado em medicamentos.

4 REVISAO DA LITERATURA

4.1 GESTAGAO

A gestacao é o processo responsavel pelo desenvolvimento de um feto que
ocorre no corpo de uma mulher. Esse processo é fisioldgico e ocorre no utero apés a

nidacdo, que é a implantagao do 6vulo fecundado no endométrio. Entretanto, o parto
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e a gestacao sido processos naturais que envolvem mudangas em diversos sistemas
entre eles destaca-se o musculoesquelético.8
De acordo com Bhardwaj et al.'® as mudangas ocorrem devido a agido hormonal
que provocam modificagdes estruturais na estatica e dindmica do sistema 6sseo.
Assim, a gravidez ndo é somente um momento de alteragdes fisicas e sim de
importantes reestruturagcdes na vida da mulher principalmente nos papéis que exerce

na sociedade. 0.1

4.1.1 Alteragbes do sistema musculo esquelético na gravidez

Diversas alteragdes surgem no corpo da mulher durante a gestagdo. As
mudangas fisiolégicas ocorrem tanto em aspectos biomecanicos como bioquimicos,
tendo como foco principal adaptar o corpo da mulher para a nova vida a ser gerada.3
Ocorrem alteracbes de todos os sistemas e com isso aparecem incoOmodos
especialmente no musculoesquelético. >°

Novaes et al.' relataram aumentando a lordose lombar com sobrecarga dos
musculos lombares e posteriores da coxa, e o aumento da elasticidade e frouxidao
ligamentar e afirmaram que tais modificagdes sdo consequéncia da liberacdo de
horménios como estrogénio, progesterona e relaxina nesta fase.

Os autores descreveram ainda que a relaxina € um hormdnio produzido durante
a gestacao tem grande influéncia nas alteragdes biomecanicas, ela promove um

aumento generalizado na flexibilidade da articulagdo.?

Para Melhado e Soler'* o aumento da flexibilidade das articulagbes sacroiliacas
torna o quadril mais instavel acrescido do deslocamento do centro da gravidade a
curvatura da coluna vertebral aumenta na tentativa de manter o equilibrio postural o
que € um fator relatado, de forma recorrente para as dores lombares .Barbosa et al.’?
ratificaram que as alteragdes posturais sdo evidentes durante o periodo gestacional,
sendo encontradas mudancas no equilibrio e desconfortos musculoesqueléticos como
dores.

A maioria das mulheres relatam um desconforto musculoesquelético durante o
periodo gestacional, esperando-se que pelo menos 25% das mesmas apresentem ao
menos sintomas temporarios. Mulheres gravidas tem uma prevaléncia maior a

relatarem queixas musculoesqueléticas com enfoque para a lombalgia gestacional, o
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aumento da lordose lombar, alteragdes no centro de massa, rotagao anterior da pelve
e 0 aumento da elasticidade ligamentar sao fatores de extrema influéncia para tais

alteragtes algicas.

Devido a diversas alteragdes estaticas e dinamicas no esqueleto de uma gestante as
mesmas muitas vezes sao acompanhadas de dores ou desconfortos que limitam a
qualidade de vida. O utero ganha aproximadamente 6 quilos até a conclusdo do
periodo gestacional portanto essa alteracao traz diversas mudangas no sistema
musculoesquelético resultando em mudangas como deslocamento superior do
diafragma, compensacdes na mecanica da coluna vertebral e rotacdo pélvica e

protusdo abdominal.’®

O constante crescimento uterino em sua posicao anterior dentro da cavidade
abdominal, o tamanho das mamas e o aumento do peso corporal contribuem para o
deslocamento do centro de massa e gravidade para cima e frente promovendo uma
anteversao pélvica e lordose lombar.” Devido a hiperlordose lombar, a gestante busca,
de maneira inconciente, uma forma de compensar tal alteragdo, com o aumento da
flexdo anterior da coluna vertebral, anteriorizagédo cervical, hiperextensao de joelhos,
alargamento da base de suporte e com a realizagdo de uma descarga de peso em

calcaneos.?

As principais alteragbes musculoesqueléticas ligadas a alteracdo de massa
ocorrem no tronco inferior que esta ligado diretamente as articulagdes do membro
inferior, tais alteragdes que podem gerar mudancgas na aceleragéo do centro de massa
corporal, ja que elas estdo diretamente ligadas nas for¢as de reagdo ao solo em sua
descarga de peso, que influencia as articulagbes dos membros inferiores trazendo
modificagdes mecanicas no equilibrio e na marcha de uma gestante.'®

Portanto o ganho de peso gestacional afeta diversos segmentos tais como:
quadril, joelho e tornozelo, devido a fatores gravitacionais e de aceleragao. Constantes
adaptacdes ao movimento sao formas de adequar a forma e inercia do tronco inferior,

causando ajustes na marcha e postura.’

Para Fernandes et al.’® o aumento da curvatura lombar gera uma inclinagéo
anterior do quadril, que ocasiona uma sobrecarga do musculo iliopsoas e esta

sobrecarga € um dos fatores importantes para o aparecimento de dores. Os autores
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afirmam que a fraqueza da musculatura estabilizadora da pelve e a insuficiéncia dos
ligamentos sao fatores que contribuem para o desenvolvimento da lombalgia.

Em suma, destacam-se como alteragbes o centro da gravidade da mulher
desviado para cima e para frente, marcha anseriana, cervicalgias e lombalgias;

relaxamento e frouxidao articular relacionado a agdo da relaxina pela progesterona.’-
15

4.1.2 Lombalgia gestacional

A dor lombar, ou seja, lombalgia é definida como desconforto axial ou
parassagital na regiao lombar inferior, muitas vezes de origem musculoesquelética
estando associada aos fatores circulatérios, hormonais e psicossociais. !’

E sabido que a lombalgia é uma patologia comum e afeta homens e mulheres
de todas as idades, todavia, € muito frequente entre as mulheres durante a gravidez e
tem um grande impacto em suas vidas diarias.®

Para Sklempe et al.'® os sintomas da lombalgia podem comegcar desde o inicio
da gravidez até o parto, mas geralmente a dor se torna mais intensa durante o ultimo
trimestre da gravidez e é descrita como dor incbmoda, pois geralmente esta
relacionada a disturbios do sono.

A etiologia de dor lombar especifica na gravidez ndao € bem esclarecida,
entretanto, sob a biomecanica se observa um deslocamento do centro de gravidade
para frente, devido ao aumento do abdome e das mamas, o que ocasiona alteracdes
de postura, como menor arco plantar, hiperextensdo dos joelhos e anteversao
pélvica.'®

Atribui-se ainda como uma suposta causa da lombalgia o horménio relaxina,
provocando o relaxamento das articulacdes e tornando o quadril mais instavel. Para
Mothaghi Dastenaei et al.’ o aumento do peso do Utero, das mamas auxiliam no
deslocamento sendo outro fator a ser considerado, principalmente durante o segundo
trimestre que influencia o estresse em estruturas ligamentares, principalmente na
regido da pelve.!#

Os estudos mais recentes mostraram que a prevaléncia de dor nas costas
durante a gravidez é de 57,3%%°. Stuge 2' mostrou que quase um tergo dessas
mulheres sofrem de dor nas costas severa. Ainda, Carvalho et al.” relataram em seus

estudos que maioria dos casos de lombalgia (75,8%), a dor ndo irradia para outras
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partes do corpo. Segundo Nicolian et al.?? a dor lombar durante a gestagao é relatada
pelas mulheres como pontada com intensidade de moderada a grave. Sklempe et al.'®
descreveram que a dor lombar sentida pelas gestantes tem duragdao de uma hora ou
mais, e que os sintomas ocorrem no periodo da tarde se agravando até a noite, o que
ratifica as alteragdes no sono.

Sobre a relagéo da idade com a lombalgia gestacional, segundo Novaes et al.'3
guanto maior a idade, maior a chance de desenvolver lombalgia, prejudicando o sono
das gestantes e diminuindo as atividades devida diaria o que resulta em maior ganho
de peso, logo em uma maior probabilidade dores.

A lombalgia gestacional é classificada em: dor pélvica, dor lombar e a
combinagdo de ambas. A lombalgia propriamente dita é um disturbio
musculoesquelético com o sintoma de dor a palpacdo, rigidez articular, tensao

muscular e diminuigdo da amplitude de movimento da coluna. 23-26

Duarte et al.® em seus estudos mostraram que durante a gestacgao, essas dores
podem causar graus de incapacidade motora e niveis variados de limitagdo funcional

devido a rigidez e diminuicdo de movimentos como visto no estudo de Fontana et al.
24

4.2 CINESIOTERAPIA

De acordo com Conselho Federal de Fisioterapia e Terapia Ocupacional
(COFFITO) a fisioterapia € uma Ciéncia da Saude que estuda, previne e trata os
disturbios cinéticos funcionais intercorrentes em 6rgéos e sistemas do corpo humano,
gerados por alteragdes genéticas, por traumas e por doengas adquiridas. 2’

Para alcangar os objetivos propostos, o fisioterapeuta tem disponivel recursos
fisicos e naturais, de agao isolada ou em conjunto nas areas como a eletroterapia,
crioterapia, termoterapia, hidroterapia, fototerapia, mecanoterapia e cinesioterapia.??

A cinesioterapia € a ciéncia que estuda o exercicio e o movimento nos sistemas
neuromuscular e cardiovascular, com finalidade terapéutica que provocam uma
resposta a estimulacdo realizada por meio do manuseio de técnicas manuais,
aparelhos, massagens e outros, ou seja, um programa de exercicios planejado e

sistematico de movimentos corporais, posturas ou atividades fisicas.??
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Ainda, de acordo com Kroetz et al.? a cinesioterapia pode ser entendida como
um grupo de técnicas que visa a reabilitagao através do exercicio, sendo realizado de
forma planejada e sistémica os movimentos corporais e posturas. Assim, a
cinesioterapia também €& conhecida como exercicio terapéutico ou exercicios
cinesioterapéuticos.

Tendo como finalidade o desenvolvimento do movimento livre e a manutengao
do mesmo para exercer a sua fungao, e tem como os principais beneficios a melhora
da coordenagéo motora, forga, resisténcia a fadiga, mobilidade e flexibilidade. 30-32

De modo que, Streuling et al.®? ratificaram que o exercicio terapéutico pode ser
benéfico para numerosos sistemas do corpo, principalmente o musculoesquelético.

Para Mazzali e Gongalves®* a cinesioterapia tem como objetivo tratar ou
prevenir comprometimentos, melhorar, restaurar ou potencializar a fungao fisica,
prevenir ou reduzir fatores de risco ligados a saude e promover a qualidade de vida.

E sabido que a cinesioterapia pode ser aplicada em individuos com limitagées
funcionais previamente diagnosticadas ou mesmo para prevenir ou potencializar o
movimento corporal de maneira especifica ou global. De modo que no estudo de De

Conti et al. %> descrevem o recurso para todos os ciclos e fases da vida.

Fatores como o equilibrio, coordenacao, flexibilidade, mobilidade, desempenho
muscular, controle neuromuscular, controle postural, estabilizagdo e melhora das
amplitudes de movimento. Ainda os autores reforcaram que em casos mais
especificos, podem ser trabalhados o condicionamento e recondicionamento aerdbico

e de endurance.?*

4.2.1 Cinesioterapia na gravidez

Durante a gestagdo é comum o aparecimento de diversos sintomas e
desconfortos em decorréncia das mudancas fisioldgicas e estruturais, tais como: dores
na coluna, desconfortos posturais e respiratorios, alteragdes emocionais, ocasionando
um quadro de ansiedade. 2°

Segundo Dalvi et al.3" um recurso fisioterapéutico utilizado para tratamento e
prevengao desses sintomas e desconfortos oriundos da gestacao, sao os exercicios
cinesioterapéuticos, uma vez que, os exercicios podem influenciar na evolugado da

gestacdo, bem como nos desfechos materno-fetais.
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De acordo com Machado et al.?® a cinesioterapia quando realizada por pelo
menos 30 minutos duas vezes por semana, com intensidade leve e moderada sendo
favoravel para analgesias, edema e tratamentos musculoesqueléticos, pois
contribuem para a promog¢ao das adaptagdes biomecanicas, manutencado da postura
da coluna vertebral.

A realizacao da cinesioterapia durante a gestagao pode melhorar a forga e as
condigdes das estruturas de sustentacéo do corpo. Os exercicios aplicados ajudam na
manutencgao da postura da coluna vertebral, promovendo adapta¢cdes biomecanicas
mais eficientes e atuando na prevengao ou controle do estresse e das dores referidas
nos segmentos lombar e pélvico.3

De tal modo que, a cinesioterapia pode ser aplicada durante a gravidez com o
objetivo de aliviar quadro algico, preparar o assoalho pélvico para a sustentacdo do

Utero, prevenir patologias, relaxamento e ajudar na dilatagcdo na hora do parto. 3

4.3 EVIDENCIAS CIENTIFICAS DA CINESIOTERAPIA NA LOMBALGIA
GESTACIONAL

As evidéncias cientificas sobre a aplicabilidade da cinesioterapia na lombalgia
gestacional descritas na literatura promog¢ao da analgesia, maior amplitude de
movimento, maior funcionalidade, menos disturbios do sono e por consequéncia

melhor qualidade de vida, como podem ser observadas na Tabela 1.

Tabela 1: Artigos sobre a cinesioterapia na lombalgia gestacional (n= 16).
AUTORES/ ANO OBJETIVO METODO CONCLUSAO

Avaliar a efetividade Ensaio clinico Concluisse que o do método dos randomizado
com 69 método de exercicios stretching gravidas que exercicios SGA
Martins et al.! global ativo (SGA) apresentaram dores diminuiu a
2005 durante a gestagéo. lombares e/ou intensidade da dor pélvica posterior. lombar
e pélvica divididas em 2 posterior e houve
grupos o grupo aumento da experimental fez
a amplitude de técnica de exercicios
movimento da 2x por semana. coluna lombar.



Novaes et al.'3
2006

Mann et al.’®
2010

Fernandes et al.'®
2011

Gutke et al.36
2015

Liddle et al.25
2015

Analisar
publicagdes
cientificas que
tratem de
lombalgia na
gestacao e
verificar quais
pesquisas estdo
sendo realizadas
nessa area.

Trata-se de
uma revisao de

literatura e foram

analisados 8 artigos

sobre a
lombalgia na
gestacéo.

Realizar uma analise Foram analisados 19
artigos que continham os constataram que as

estudos
que
investigaram o

dos

temas relacionados
alteragdes

Comportamento das biomecanicas no
variaveis cinéticas e Periodo gestacional.

cinematicas da

marcha humana e do

controle da postura
corporal durante a
gestacao.

Avaliar o efeito da

Reeducagao
Postural Global no
tratamento da

lombalgia durante a
gravidez

Explorar o efeito das

intervengoes
fisioterapéuticas na
dor lombo
pélvica relacionada
a gravidez.
Atualizar as
evidéncias
avaliando 0s

efeitos de qualquer
intervengao usada
para prevenir e
tratar dor lombar,
dor pélvica ou
ambas durante a
gravidez.

estudo clinico
comparativo, de carater
exploratdrio.

Um grupo de gestantes
foi submetido a sessdes

individuais de RPG e
outro grupo de
gestantes seguiu a

rotina do pré-natal.

Revisdo com 11

Houve diminuicdo da
dor e melhora no sono.

Na analise

a alteragdes

biomecénicas como a
lombalgia ao se realizar
exercicios 2x por
semana por pelo
menos 1 hora tem
como beneficio

a promogao

da analgesia e
melhor qualidade de
vida.
Conclui-se que a RPG

pode dar
importante
contribuigéo no
tratamento da dor
lombar durante a
gestacéo também
reduzindo limitagbes
funcionais.
Os niveis de

artigos. A metanalise evidéncia foram utilizou as
bases fortes parar redugao

MEDLINE, da dor, quando
Cochrane, PEDro, utilizados exercicios CINAHL,
AMED e terapéuticos bancos de dados
especificos com um
SCOPUS fisioterapeuta pelo
menos 2x por
semana.

Inclusdo de 34 Existe baixa ensaios clinicos
evidencia que randomizados, dos exercitar-se (na
quais examinaram agua) ajude durante um total
de 5121 a dor lombar mulheres gravidas,
gestacional e entre as idades de moderada
evidencia 16-45 anos, com que exercitar-se em
idade gestacional de solo regularmente 12-38
semanas; para dor lombar.
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Sklempe et al.'®

2017

Carvalho et al?”
2017

Oktaviani 37 2018

Investigar o efeito de
um programa de
exercicios
supervisionados
estruturados
ocorréncias
gravidade

da lombo
pélvico
relacionada
gravidez.

e
nae
dor a

Avaliar a frequéncia da
lombalgia
na gestacao
e suas
caracteristicas

Avaliar os efeitos dos
exercicios de pilates
na diminui¢cado da dor
lombar em
gestantes.

45 mulheres
gravidas foram
aleatoriamente
designadas para 2
grupos: um grupo
experimental (n = 20;)
e um grupo controle (n
= 22).
intervengao
exercicio

0 grupo
experimental consistiu

em exercicios

de
para

aerobicos e de
resisténcia
realizados

quinzenalmente desde
a data de inclusédo no
estudo até o}

final da
gravidez, juntamente
com pelo menos 30
minutos de
caminhadas diarias

rapidas.
Estudo de corte
transversal com

gestantes de baixo
risco

Estudo experimental
com 40 gestantes
divididas em 2 grupos,
um grupo de controle
(exercicios padrbes) e
um grupo

de Pilates. O
programa de
exercicios em grupo
de Pilates durou

7080 minutos por dia,
uma vez por semana,
durante 8

semanas, o de
exercicios inclui
caminhada leve.
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O programa de
exercicios teve um
efeito benéfico na
gravidade da dor
lombo pélvica na
gravidez, reduzindo a
intensidade da dor e
o nivel de
incapacidade
experimentado como
resultado.

A lombalgia é
comum em
gestantes, apresenta
caracteristicas
especificas e € mais
frequente no
segundo trimestre.

A reducao do nivel
de dor lombar
durante a gestacao e
da dor durante o
parto foi
significativamente
maior no grupo de
gestantes que
realizaram o Pilates.



Determinar a

Gomes et al.® 2018 preyaléncia dos tipos

Ribeiro et al.'”
2019.

Stuge et al.?!
2019

Fontana et al. 24
2020

de lombalgia e suas
caracteristicas em
gestantes e
melhores
tratamentos

Verificar por meio de

uma revisdo de
literatura, quais os
efeitos da

Cinesioterapia no
tratamento das

lombalgias cronicas.

Melhorar a evidéncia
de exercicios para
mulheres que sofrem
de lombalgia e PGP
durante e apds a
gravidez.

Comparar os efeitos
dos exercicios de
estabilizagdo e
alongamento lombar

no tratamento
da lombalgia
gestacional.

estudo transversal
descritivo realizado
com 21 gestantes que

realizavam
consulta pré-natal no
municipio de
Petrolina-PE,
realizacao de
exercicios

terapéuticos 1x por
semana

Foi realizada uma
reviséo de literatura,
do tipo descritivo
exploratdria em
artigos com as
palavras

chaves:
cinesioterapia,
tratamento e

dor lombar
cronica.

Foi realizada com 7
artigos com as
palavras

chaves:
cinesioterapia,
tratamento e

dor lombar
cronica.

Foram incluidas no
estudo 30 gestantes
entre 19-29 semanas
de gestac&do com dor
lombar mecanica
inespecifica. As
mulheres foram
randomizadas em 2
grupos por 6
semanas de
intervengdo 2x por
semana para um
tratamento de 50
minutos: 1) protocolo
de exercicios de
estabilizagdo lombar
e 2) protocolo de
exercicios de
alongamento.

alta prevaléncia de
lombalgia nas
gestantes e houve
reducao da dor.

conclui-se que a
cinesioterapia tem
papel fundamental
no tratamento da dor
lombar e no aumento

da capacidade
funcional.

Os exercicios
precisam ser

supervisionados e
direcionados a fim de
ter resultados
positivos, relevantes
para as atividades
diarias,
individualizados de

para garantir
desempenho e
qualidade.

Ambas as
modalidades
(estabilizagao
lombar e
alongamento) foram
eficientes na
redugcdo da dor,
melhorando o]
equilibrio e
aumentando a

atividade de um
musculo do tronco
apos 6 semanas de

intervengao em
gestantes com
lombalgia.
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Koukoulithras
etal -2

2021

Sonmezer et al.38
2021

Zaman et al.3°

2023

realizar uma revisao
sistematica baseada
em evidéncias

A base de dados
PEDro, PubMed e
Cochrane Library

e meta-analise foram pesquisadas

sobre a eficacia

das
intervengdes usadas
para reduzir a dor
lombar relacionada a
gravidez.

Determinar oS
efeitos dos exercicios

clinicos de

Pilates na
estabilizagao lombo
pélvica, dor,
incapacidade e
qualidade de vida em
mulheres

gravidas com
lombalgia.

Descrever as
evidéncias sobre os
efeitos do exercicio de
Pilates em muitas
consequéncias em
mulheres gravidas

de janeiro de 2012 a
dezembro de 2020

4Estudo
gestantes
randomizadas para
um grupo de
exercicios de Pilates
(n=20) e grupo
controle (n= 20). As
gestantes do grupo de
Pilates realizaram os
exercicios 2x por
semana durante 8
semanas.

com 40

Foram selecionados
13 estudos das Bases
de dados:

PubMed, Clinical

Key, Cochrane
Library, Scopus,
Embase e Web of
Science. ensaios
controlados
randomizados.

Exercicios de
relaxamento
muscular
progressivo
acompanhados

de musica

foram as
intervengdes  mais
eficazes. Embora o
exercicio tenha
diminuido a

lombalgia, ndo foi
encontrado um
resultado
estatisticamente
significativo, embora
paregca melhorar a
incapacidade e a
qualidade de vida
das mulheres
gravidas

A dor e a
incapacidade

melhoraram

significativamente no
grupo de exercicios
de Pilates apos a
intervengdo. Houve
melhorias no sono,
na mobilidade fisica
e na estabilizagédo
lombo pélvica logo
menos dores.

Consenso que o
método pilates &
benéfico na reducéo
de dor e melhora do
sono.
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5 DISCUSSAO

Como se € sabido a dor lombar é multifatorial e compde fatores mecanicos,
circulatérios, hormonais e psicossociais. Ela pode se manifestar como um desconforto
na regido lombar baixa, que engloba a musculoesquelética.®

Na literatura ha evidéncias que a lombalgia gestacional € uma queixa comum
entre as gestantes que deve ser tratada de forma funcional e ndo aceita como uma
consequéncia ou algo dentro da normalidade, portanto € um problema de grande
prevaléncia na area de saude da mulher.?

Alombalgia gestacional podera ocorrer em qualquer estagio da gravidez, porém
na maior parte das gestantes vem a ocorrer entre a decima e vigésima semana
gestacional e como potencializador para o agravo desta dor existe 0 aumento de peso
corporal que exige uma adaptagcdo na marcha e no centro de massa, além de poder
se pendurar até seis semanas apds o parto.'°

Portanto, a dor lombar durante a gestagdo acomete mulheres no mundo todo e
na maioria das vezes é considerado um fator que esta totalmente ligado a gestacgao,
sendo assim os profissionais da saude nao se atentam a situagao e deixam de passar
orientagdes que podem ajudar a aliviar ou curar sintomas algicos, nos quais existem
a probabilidade de ocorrer devido a fisiologia da mulher gravida, que correspondem a

um problema de saude publica.’?

Esse estudo avaliou dezesseis artigos sobre as evidéncias da aplicagao da
cinesioterapia na lombalgia gestacional, ha um consenso na literatura que quando os
exercicios terapéuticos sao realizados de modo supervisionados pelo fisioterapeuta
respeitando todos os cuidados da fase gestacional e realizados pelo menos duas
vezes por semana apresentam beneficios como a reducao da dor, melhora do sono,
melhor funcionalidade e melhora na qualidade de vida.

Durante a analise dos artigos selecionado para compor este estudo foi
observado, que as mulheres apresentaram incidéncia da lombalgia a partir do segundo
trimestre gestacional e todos que seguiram os protocolos de exercicios obtiveram
redugao da dor.

N&o ha um consenso das técnicas empregadas, visto que a cinesioterapia € um

conjunto de exercicios, os autores descreveram resultados nas técnicas: Método
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Pilates, Stretching Global Ativo, Reeducag¢ao Postural Global, exercicios aerdbios,
alongamentos, dissociagbes de cinturas, exercicios de fortalecimento, exercicios de
conscientizagao corporal e relaxamento. Segundo os autores pesquisados todos tem
resultados para analgesia e limitagdes para demais beneficios como amplitude de
movimento e restauragao da funcionalidade nas atividades de vida diaria.

No artigo de Sklempe et al. '® que dividiu as mulheres em dois grupos: um grupo
controle e outro que realizou uma bateria de exercicios selecionados, exercicios esses
gue se iniciam logo apos a gravidez e eram mantidos por 36 semanas consecutivas,
encontraram varios benéficos entre eles a promoc¢ao da analgesia na regiao lombar.

A intervencao para o grupo experimental consistiu em exercicios aerdbicos e
de resisténcia realizados quinzenalmente desde a data de inclusdo no estudo até o
final da gravidez, juntamente com pelo menos 30 minutos de caminhadas diarias
rapidas. O que permitiu afirmar que p programa de exercicios teve um efeito benéfico
na gravidade da dor lombo pélvica na gravidez, reduzindo a intensidade da dor e o
nivel de incapacidade.18

Ja Fontana Carvalho et al. 2% recrutaram 30 entre 19-29 semanas de gestagéo;
as mulheres foram randomizadas em dois grupos e por seis semanas foram
submetidas a uma intervengcdo duas vezes por semana para um tratamento de 50
minutos realizando um grupo protocolo de exercicios de estabilizacdo lombar e o
segundo grupo de exercicios de alongamento.

Os pesquisadores observaram que houve uma redugao significativa (p=0,03)
na dor lombar para ambas as intervengbes, mas significativo no grupo de
estabilizacdo. Entretanto, s6 o grupo da estabilizagao teve melhora na funcionalidade
e qualidade do sono.?* Dados semelhantes foram vistos nos estudos de Sklempe et
al.®

Ja Stuge?! discutiu como melhorar as dores lombares por meio dos exercicios
durante gravidez. Para o autor os exercicios devem ser entendidos sob a perspectiva
biopsicossocial e deve direcionar a prescricao de exercicios, visando tanto os fatores
psicoldgicos quanto os fisicos.

O tipo de exercicio deve ser adaptado as necessidades e funcionalidade das
gestantes, os exercicios devem ser planejados para manter o condicionamento fisico.
Stuge?! recomenda a pratica com diversas técnicas, mas com duragdo de pelo menos

50 minutos duas vezes por semana contendo exercicios de estabilizacao,
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fortalecimento, alongamento e aerdbico. Com auxilios de aparelhos e instrumentos
como bola, halter, caneleira e faixas elasticas.

Ainda o estudo de Stuge ?'revela que a diferenga entre exercicios motores
ativos e ativo-assistidos com auxilio do terapeuta durante a gravidez sugerem
evidéncias de baixa qualidade conforme a diferenga entre o resultado dos dois grupos,
pois no estudo é sugerido que os exercicios devem ser realizados conforme o
feedback dos individuos que nele o participam para uma melhor manutengdo na
dosagem dos exercicios.

Koukoulithras et al.?® em sua revisao de artigos nas bases de dados PEDro,
PubMed e Cochrane Library incluiram ensaios controlados randomizados sobre
técnicas ndo medicamentosas na reducdo da lombalgia gestacional.

. Os artigos encontrados foram selecionados usando a questdo Preferred
Reporting Items for Systematic Reviews and Meta-Analyses (PRISMA) e realizado
uma meta-analise com 13 estudos. Nesses estudos, exercicios, manipulacio,
acupuntura auricular, Kinesio tape, estimulagéo elétrica nervosa transcutanea (TENS)
e técnica neuro emocional foram as intervengoes utilizadas. %°

Na meta-analise, seis estudos com 693 participantes foram incluidos e
verificou-se que as intervengdes efeito estatisticamente significativo na lombalgia em
comparagdo com O grupo controle que incluia os cuidados tipicos prestados a
gestantes. Das técnicas empregadas a que obtiveram maior redugao da dor foram os
exercicios e TENS foram determinados como mais eficazes do que os outros tipos de

intervengao.?°

Sobre os beneficios dos exercicios terapéuticos encontrados na revisao de
Koukoulithras et al.?® com relagdo a promogdo de analgesia, também foram
observados por outros autores em suas revisdes, todos confirmaram que os exercicios
individualizados, supervisionados e realizados duas vezes por semana pelo menos

reduzem as dores lombares da gestagao. 13,15, 17,21, 25,36,39

Na revisdo de Zaman et al.?® foram incluidos 13 estudos concluiram que o
Método Pilates € benéfico para analgesia da lombalgia mesmo quando comprado com
exercicios terapéuticos livres.

Martins et al.” analisou a eficiéncia do método de alongamento progressivo para
restabelecer a for¢ga, comprimento e flexibilidade dos grupos musculares ( exercicios

stretching global ) sendo comparado com orientagdes para a resolubilidade de queixas
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algicas lombares e pélvicas posteriores durante a gestacéo, foram selecionadas 69
gravidas que apresentaram dores lombares e ou pélvica posterior para participar da
analise clinica, as pacientes foram divididas aleatoriamente em dois grupos, grupo
stretching global que seguiu a praticas dos exercicios e o grupo orientacgoes.

As gestantes tiveram um acompanhamento de oito semanas, sendo utilizada a
escala analogo-visual para medir a intensidade da dor e testes de provocagao de dor
lombar e pélvica posterior para confirmar as mesmas. Apds o periodo de oito semanas
foi constatado que 61% do grupo stretching global que seguiu o método de exercicios
nao apresentaram queixas de dor nas regides lombar e pélvica, resultado que nao foi
observado no grupo orientagdes.! Reforcando que para melhora das dores ha
necessidade de praticas ndo somente orientagdes de posicionamento.

Gutke et al.3¢ exploraram o efeito das intervengdes fisioterapéuticas na dor
lombopélvica relacionada a gravidez. Nas bases de dados MEDLINE, Cochrane
Central Register of Controlled Trials, PEDro, CINAHL, AMED e no banco de dados
SCOPUS, com estudos escritos em inglés, francés, alemao ou linguas escandinavas
que avaliaram modalidades fisioterapéuticas para tratamento da dor lombo pélvica
relacionada a gravidez.

Para dor os efeitos sao superiores quando as sessoes fisioterapéuticas sdo de
pelo menos duas vezes por semana com duragao de uma hora e incluiram exercicios
estabilizadores especificos, aerdbicos, fortalecimento e alongamentos.3¢

De acordo com Fernandes et al.® em um estudo clinico comparativo e
randomizado com dois grupos de gestantes, um grupo foi submetido ao tratamento de
reeducagao postural global durante oito semanas com oito sessées semanais e o
outro foi submetido a seguir a rotina do pré-natal, ao final do estudo foi constatado que
as gestantes que aderiram ao tratamento tiveram reducéo de sintomas algicos e de
limitacdes funcionais, sendo suficiente um periodo de oito semanas para o controle
dos sintomas, também melhorando as atividades de vida diarias.

Os autores mostraram que a técnica promoveu o alongamento de diversos
musculos em conjunto que pertencem a uma cadeia muscular, porém ainda sim nao é
uma técnica com 100% de comprovagao, assim necessitando de um estudo mais
aprofundado com um acompanhamento mais longilineo do que o apresentado no
estudo (oito semanas).®

De acordo com Gomes et al.> em um estudo transversal realizado com 21

gestantes que realizavam consulta pré-natal no municipio de Petrolina-PE, realizagao
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de exercicios terapéuticos uma vez por semana. Foi realizado um protocolo
fisioterapéutico que aderiram ao tratamento, havendo também a diminuigcdo da
duracéo e frequéncia da dor lombar.

Ja Otaviani 3"realizou um estudo com 40 gestantes, divididas i em dois grupos,
sendo um controle e outro contendo exercicios do Método Pilates, o autor ratificou a
promoc¢ao de analgesia e melhora do sono das mulheres. A sessdes do Método Pilates
contaram com exercicio de respiragao e alongamento, exercicios do Método Pilates e
relaxamento, durante oito sessbes uma vez por semana. Apos a intervengao o autor
encontrou beneficios na qualidade de vida, dados semelhantes foram encontrados nos
estudos de Sonmezer et al.38

Foram diversificados os protocolos de cinesioterapia empregados, dois deles
as gestantes receberam orientagdes de praticas de exercicios fisicos em casa para
complemento dos exercicios realizados nas sessdes'®37, quatro estudos receberam
orientagdes posturais 16242538 doze artigos citaram: alongamento/ fortalecimento/

estabilizagao da coluna.1, 3,13, 15, 17,18, 21, 24,27, 36,37,39.

Todos os artigos confirmaram que os exercicios terapéuticos colaboram para
manuteng¢do ou controle do peso corporal, alivio das algias da coluna, melhora da
funcdo cardiovascular, auxilio do quadro glicémico, e prevengdo de estresse e
ansiedade, melhorando o sono e proporcionado melhor qualidade de vida.

Ainda os artigos deste estudo reforcam que o acompanhamento fisioterapéutico
e a pratica de exercicios orientados possuem evidéncia cientifica na melhora da dor e
que os seus protocolos e técnicas descritas sdo eficientes na resolucdo das dores
advindas da gestacéao.

Os estudos identificaram que a fisioterapia é de suma importancia na lombalgia
gestacional favorecendo a redugéo de sintomas e diminuindo a frequéncia algica, a
fim de proporcionar uma melhor qualidade de vida e uma gestagdo mais agradavel as

mulheres afetadas por esta alteragao.
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6 CONCLUSAO

Conclui-se que ha beneficios da cinesioterapia para controle e promogao da
analgesia da lombalgia gestacional e que os exercicios terapéuticos auxiliam na maior
amplitude de movimento da coluna lombar, maior funcionalidade, menos disturbios do
sono e por consequéncia melhor qualidade de vida.

Ha um consenso que a cinesioterapia deve ser aplicada pelo menos duas vezes
por semana de forma individualizada para cada gestante e que diversas técnicas
obtiveram resultado positivo na redugdo da dor lombar tais como: Método Pilates,
Stretching Global Ativo, Reeducacado Postural Global, exercicios aerébios,
alongamentos, dissociagbes de cinturas, exercicios de fortalecimento, exercicios de

conscientizagao corporal e relaxamento.
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