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1 INTRODUCAO

Quando nos referimos a dor nas costas, devemos saber se esta é aguda ou crénica. A dor
aguda pode durar dois meses, ja a dor cronica pode durar toda uma vida.

A lombalgia, popularmente chamada de dor nas costas, € uma dor que ocorre na parte
inferior da coluna vertebral, a coluna lombar. Cerca de trés em cada quatro adultos vao ter dor nas
costas durante sua vida. Porém uma grande parcela da populacdo na atualidade ja convive com
dor nas costas, resultado de ma postura, sedentarismo, posi¢cdes incorretas no ambiente de
trabalho, nos afazeres domésticos entre outros fatores associados incluindo, a execucao errada de
exercicios. (INSTITUTO DE TRATAMENTO DA COLUNA VERTEBRAL, 2010)

Assim que é relatada a lombalgia inicia-se um tratamento o qual ira depender da real causa
desta dor, que pode ser uma protrusdo, uma hérnia, ou se o problema € somente postural,
muscular, ergonémico.

Quando se trata de uma lombalgia ou na prevencdo desta, temos como tratamento o
Isostretching, que consiste em uma ginastica terapéutica composta por exercicios que permitem
simultaneamente, alongar e fortalecer isometricamente alguns grupamentos musculares atuando
na prevencao e no tratamento das alteracdes osteomusculares. (PORTAL EDUCACAO 2009).

Esse método vem sendo aplicado no Brasil desde 1994, com movimentos empregados que
leva em consideracao a postura da coluna e também o posicionamento ideal da Cintura Pélvica.
Além disso, exercita os musculos auxiliares da respiracdo, o fortalecimento muscular, e a
flexibilidade.

O trabalho de correcdo postural pode ser realizado nas posicdes de pe, sentado e deitado,
utilizando bolas e bastdes. Os exercicios podem ser praticados por quase todas as pessoas, exceto
as portadoras de cardiopatias severas e pacientes com queixas de dores agudas. Individuos em
estagio pos-operatdrio tardio de hérnia de disco, adolescentes com desvios posturais acentuados,
idosos sedentarios, pacientes com doencas decorrentes do trabalho (DORT) e pacientes com
lesBes articulares que nédo podem praticar esportes, sao os principais beneficiarios (BONDE, 2009).

Além disso, o Isostretching fortalece isometricamente a musculatura, evita a incontinéncia
urinaria, melhora condicéo fisica, a circulagdo sanguinea (retorno venoso) e linfatica, além de
desenvolver a consciéncia das posi¢cdes corretas da coluna melhorando a postura corporal geral,
facilitando a descompresséao discal e articular (CERPO, 2011).

Deste modo, tem-se como objetivo comparar estudos para predizer se ha ou ndo uma
importancia significativa do método isostretching na prevencao de lesbes e dores na regido lombar.

2 METODOS

Para realizar este estudo de carater qualitativo, teve-se como base de dados bancos digitais,
livros, periédicos, entre outros. Encontrou-se 20 estudos, gerando assim uma necessidade de usar
critérios de inclusdo e excluséo, tais como: artigos incluindo apenas mulheres com idade entre 18 e
30 anos em sua amostra, ndo gestantes, e apresentar queixas de lombalgia. A partir destes
critérios, cinco artigos foram utilizados para fazer a reviséo de literatura.

3 DESENVOLVIMENTO

Tendo como base o método isostretching, cinco estudos foram comparados. Contudo, seus
métodos para realizar os experimentos foram muito parecidos. Dentre eles foi utilizada a Escala
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Visual Analoga (figura 1), onde esta mede de maneira subjetiva os niveis de dor do paciente. Na
figura abaixo se pode observar que esta escala € subdivida em leve, moderada e intensa.
FIGURA 1 — Escala Visual Analoga

ODERADA

ESCALA VISUAL ANALOGICA - EVA ")
www.eletroterapia.com.br CZ

Para dar inicios aos experimentos, foram necessarias em média 19 pessoas para cada
estudo, exceto nos estudos de Lucia (2002) e Durante e Vasconcelos (2009), onde houve a
participacdo de um e seis voluntarios, respectivamente. Em todos os cinco estudos, os voluntarios
eram do sexo feminino, saudaveis, sendo que a média de idade delas era de aproximadamente 21
anos.

Nos estudos de Macedo, Debiagi e Andrade (2010) e Mann et all (2009) foram necessarios
dividir as voluntarias em dois grupos, onde um dos grupos foi o de controle, o qual deveria
permanecer inativo durante todo o programa e o outro foi 0 grupo ativo ou experimental, que
participou da pratica do Isostretching. Para Campos et all (2009) os grupos também foram divididos
em dois, porém um deles foi para a prética do isostretching (GISO) e o segundo para a pratica de
alongamento (GA). Assim como foi feito no estudo de Durante e Vasconcelos (2009), que também
dividiu as voluntarias em dois grupos por intermédio de um sorteio, onde um grupo praticou o
meétodo isostretching enquanto o outro realizava a cinesioterapia.

Apoés essas divisdes as voluntarias foram para a pratica. No quadro abaixo apresentamos
dados relativos aos estudos.

QUADRO 1 — No quadro abaixo apresentamos dados relativos aos estudos.

FREQUENCI P TOTAL
ESTUDO A SEMANAL DURACAO SESSOES
MANN et all 2% 50 minutos 10 sessdes
MACEDO et all 2a3x 50 minutos 30 sessodes
CAMPOS et all 2 X 30 minutos 16 sessdes
LUCIA 9 X 25 minutos 35 sessdes
DURANTE E VASCONCELOS 2/ X - 10 sessdes

A pesquisa experimental de LUCIA (2002) e o estudo de CAMPQOS (2009) utilizaram apenas
3 e 5 posturas respectivamente, enquanto outros dois estudos gozaram de 9 a 10 exercicios, por
sessdo. As voluntarias dos grupos de Durante e Vasconcelos (2009) foram submetidas a nove
posturas do método Isostretching realizadas nas posicfes deitada, sentada e em pé. As posturas
simétricas foram repetidas seis vezes e as assimétricas quatro vezes.

Como a respiracdo durante o exercicio € de extrema importancia quatro dos cinco estudos
relataram o método de respiracdo utilizado pelas voluntérias, ou seja, a expiracdo profunda e
prolongada durante a execug&o dos exercicios.

Os resultados obtidos ap0s os testes experimentais revelaram que, todos os estudos
comprovaram um decréscimo significativo da dor lombar apos as sessfes de isostretching. Além de
melhorar a forca muscular, a flexibilidade e o equilibrio corporal, também aumentou a resisténcia
dos musculos abdominais, gliteo maximo e extensores de tronco.
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Durante e Vasconcelos (2009) relataram que na avaliagdo da dor feita pela escala visual
analdgica , a média dos valores encontrados no grupo A foi 4,3 no inicio do tratamento, e ao final,
foi zero, nos praticantes de isostreching.

Ao comparar os grupos (isostretching e cinesioterapia), nota-se que nao houve diferencas
em relacdo a dor no inicio do tratamento , € 0 mesmo comportamento foi encontrado ao comparar
os grupos no final do tratamento, ou seja, entre os praticantes de isostreching e cinesioterapia
todos tiveram uma melhora significativa, comprovando que os dois métodos sdo eficazes.

Foi possivel verificar que na décima quinta sesséo ja existia um aumento significativo
nos indices de flexibilidade. Assim, constatou-se que o desenvolvimento da
flexibilidade geral ocorreu de forma mais intensa durante a fase inicial do tratamento.
(LUCIA, 2002, p.10).

Para Mann et all (2009) apenas 10 sessOes de isostretching séo suficientes para diminuir a
dor lombar inespecifica em mulheres.

Desse modo € possivel perceber que todos os pacientes praticantes de isostreching
diminuiram a dor lombar apos o tratamento.

4 CONSIDERACOES FINAIS

Apo6s comparacgdes, o0 método mostrou-se benéfico, se praticado com regularidade. A pratica
do isostretching reduziu os niveis de dor significativamente em todos os grupos que possuiam dor
lombar inespecifica. Desde modo, sabe-se que o método € indicado para pessoas que tenham
lombalgia, e ndo se encaixam nos critérios de exclusdo, por exemplo, aqueles que possuem
cardiopatia severa ndo devem praticar isostretching.

Ainda assim, sugere-se a realizacdo de mais pesquisas nessa area, com um namero maior
de voluntarios e de sessdes, para posteriormente compara-los a outros estudos.
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