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SOBRE O AUTOR

Sou formado em Fisioterapia pela faculdade Unipinhal no ano de 2005 e P6s-graduado em Fisioterapia
Musculoesquelética com énfase em Terapia Manual pela faculdade Metrocamp no ano de 20009.
Possuo Certificacdo Internacional de RPG (Reeducacdo Postural Global) e de Terapia Manual.

Formacao completa em Pilates Clinico Terapéutico e Funcional.

Formacdo em Coaching e socio proprietario do Instituto Fisiolife onde atuo com o método de
Prevencdo e Reabilitacdo das mais diversas patologias incluindo principalmente lesdes de coluna e
joelho associado a metodologia de técnicas do Coaching e Criador do Programa Cuidando de sua

Coluna
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Sua ColunaDoi
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Neste E-book vou te mostrar o quanto é importante os cuidados que devemos ter com Coluna e o que
devemos fazer para ndo sofrer lesdes e até mesmo minimizar os quadros algicos de aqueles portadores

que passam por este desconforto e muitas vezes acabam impedidos de trabalhar e de se exercitar.
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INTRODUCAO

Diante de um cenario bem alarmante e com uma modernidade
bem avancada vivemos em tempos de constante transformacao e
recheados de problemas fisicos e quadros algicos muito elevados
que geram aos individuos inimeros afastamento, pois 0 mesmo
ndo consegue exercer sua funcdo tanto no trabalho quanto nos

servicos diarios de forma correta e segura.

Como sabemos a nossa coluna foi feita para se movimentar e estar
em perfeito sintonia com o0 nosso dia a dia, mas no decorrer do
tempo observei que esse mecanismo ndo esta acontecendo de

forma segura e saudavel, pois muitas pessoas vém sentindo

inimeras dores e desconfortos gerando assim um aumento muito

grande de lesGes dentre elas na regido cervical e lombar.

Esse fato acontece porgue as pessoas vém se preocupando muito mais com o lado profissional do que

com o lado fisico e consequentemente acaba acarretando a inumeras lesdes e contraturas musculares.

Dentre as principais les6es da coluna mais comum encontradas nos dias de hoje sdo as Lombalgias,
Cervicalgias, Protrusbes Discais, Abaulamentos, Hérnias de Disco, Espondiloses, Espodiloartose,
Desvios Posturais como (Escoliose, Cifose, Lordose, Hiperlordose), Artroses, Compressao de Nervos,

Discopatias entre outas.

Em vista de todo este cenario resolvi criar esse e-book Cuidando de sua Coluna para ajudar pessoas

que passam por esse desconforto e até mesmo para aquelas que ndo sofrem desse mal

O Programa a seguir consta com uma gama de contetdos tedricos e praticos que ira te ajudar no seu
dia a dia alem de apresentar Orientacdes de Dicas Diérias e Exercicios diarios para o dia a dia.
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O QUE DEVEMOS FAZER?

N&o da para nds profissionais da salde ficarmos aqui parado e ver mais pessoas sofrerem e serem
acometidas com este mal, é hora de dar um grande passo para a prevencao, cuidados e orientagdes para
todos os individuos que sofrem e de foram diretas ou indiretas no alivio da dor e dar funcionalidade

nos movimentos diarios e uma longevidade na qualidade de vida.

O desenvolvimento desse Programa Cuidando de sua Coluna tem como finalidade mostra a toda
sociedade independente de qual for a classe social que ao longo de minha vivencia e experiéncia
profissional pude notar que as queixas de doencas degenerativas da coluna vertebral vém crescendo
de forma exorbitante. Normalmente a faixa etaria mais atingira eram pessoas que apresentam em torno
de 45 anos de idade e hoje esse cenario vem atingindo indevidos mais novos como criangas,

adolescentes, jovens adultos.

O objetivo principal deste Programa ¢ enfatizar a todas as pessoas que sofrem desse mal a importancia
de que as orientacOes pontuais e as atividades fisicas bem orientadas por Fisioterapeutas, Nutricionistas
e Educadores Fisicos que é de extrema importancia o fortalecimento de toda musculatura que envolve
a coluna vertebral sendo ela superficial ou profunda, uma das musculaturas mais utilizadas e que temos
que ter um olhar mais especial € a ativacdo da musculatura do Core ou Power House (Centro de forca),
essa por sinal € muito importante para que nossa coluna fique estabilizada e ndo sofra carga excessiva
nas realizagdes dos movimentos diarios. Além disso temos também que dar uma énfase nos musculos

dos gluteos (Bumbum), este também ajudara no suporte de nossa coluna.

Quando ambos os complexos estiverem sendo trabalhos de forma correta nossa coluna ficara mais
protegida e assim conseguimos prevenir e evitar o agravamento de lesdes tantos esqueléticas quanto

musculares.

Sempre bom ficar atendo que o primeiro lugar a ser afetado é os nossos muasculos pois € através deste
enfraquecimento que as outras regides comecam a dar sinal de que o nosso corpo esta sofrendo

problemas fisicos.

Mesmo tendo essa consciéncia de que os musculos abdominais ativados e glateos bem trabalhados e
definidos, ainda devemos também praticar exercicios voltados para correc@es e orientacBes posturais,
alongamentos e fortalecimentos de toda a cadeia muscular e realizar exercicios que ativem a
respiracdo. Todo esse conjunto bem trabalhado ird minimizar o quadro algico além de gerar uma

diminuicdo no agravamento ou surgimento de novas lesdes.
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O incentivo de que a pratica de exercicios diarios seja ela qual for é fundamental para que possamos
dar o primeiro passo para a melhora da fungcdo muscular corre¢des posturais e minimizar o quadro

algico de todos que convive com esse trauma.

Espero que este Programa Cuidando de sua Coluna te ajude a dar a vocé que sofre ou nédo por lesdes
de coluna um olhar diferente e intenda que a sua saude é o seu maior bem precioso. Buscar uma
qualidade de vida mais saudavel nos dias de hoje ndo é s6 estar bem emocionalmente e sim deixar o

corpo fortalecido.

Os principais exercicios a serem realizados por cada individuo sdo os exercicios que nao estejam
relacionados a muito impacto dentre eles podemos destacar o RPG — Reeducacdo Postural Global,
Pilates, Acupuntura, Hidroterapia e Musculacdo sendo esta realizada com cuidados e uma 6tima

orientacdo do Educador Fisico.

Portanto nos profissionais da ara da satde temos o dever e obrigagdo de cuidamos e promover a todos

os envolvidos uma vida mais segura, feliz e saudavel.
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PORQUE SENTIMOS DOR?

Para que vocé possa entender melhor sobre o porqué sentimos dor, é importante ressaltar que a dor é
de origem Central e Periférica e sdo elas a responsavel por gerar estimulos e nos alertar que a dor

existe, ou seja a dor € uma acgao positiva a0 Nosso organismo.

A Dor é uma sensacdo que se manifesta quando algo de errado ocorre em nosso organismo por meio
de estimulos enviados pelos nervos ao cérebro e esse, por sua vez, envia o0s estimulos ao cortex motor
para que esse libere alguma reacdo. A reacéo liberada pelo cértex motor € enviada para o local da dor

por meio dos nervos.

A sensacao de dor € determinada em um individuo a partir das sensagdes que sentiu em seus primeiros
anos de vida, ou seja, a primeira leséo que estimulou seu organismo a reagir liberando tal sensagéo foi
determinante para a percep¢do da mesma. Dessa forma, pode-se dizer que a dor é uma sensacao

individual e subjetiva.

A cada novo dia a dor em relacdo a percepcao esta relacionada aos habitos diarios, longevidade de um
individuo, prolongamento de vida dos doentes fatais, mudancas de ambiente entre outros, sendo assim
é caracterizada pela sua frequéncia, natureza, as causas, localizacdo, a duracdo, qualidade e

intensidade.

Os tratamentos da dor sdo inumeros e tudo ira depende de seu estimulo gerador. Destacamos 0 uso de
Medicamentos para alivio do quadro algico, Fisioterapia como (Termoterapia, Crioterapia,
Massagens), Pilates, Acupuntura, Cinestesioterapia e outros.

Para se prevenir algumas dores como aliviar as tensdes do dia-a-dia, manter a postura correta, dormir
bem, praticar atividades fisicas sem exagero, alongar o corpo quando se permanece muito tempo em

uma so posicao.

Existem varios casos que estimulam nosso organismo a liberar reagdes dolorosas como: nervosismo,
ressaca, posicao errada, deitar ou sentar de mau jeito, exagerar em exercicios fisicos, permanecer por

muito tempo em uma mesma posicao, esfor¢o repetitivo, estresse e outras.

A Dor Patologica é definida como alteragcdes dindmicas no processamento da informacdo nociva,

sendo esta mais localizada no sistema nervoso periférico e central.

Essa dor pode ser encontrada em diferentes tecidos, podendo ser classificada com dor inflamatoria do
tipo Aguda ou Cronica (envolvendo estruturas somaticas ou viscerais) ou neuropatica (envolvendo

lesBes do sistema nervoso)

Instituto Fisiolife 8



DOR LOMBAR

Cuidando de sua Coluna

1. Dor aguda (curta duragdo); normalmente sdo geradas através de trauma de tecidos moles ou
inflamacgd@o que esta relacionada a um processo adaptativo biolégico para facilitar o reparo
tecidual e cicatricial.

2. Dor cronica (longa duracdo): sua duracdo € em torno de 3 a 6 meses. Pode aparecer de maneira
espontanea ou pode ser provocada por varios estimulos externos. A resposta € geralmente
muito elevada em duracdo, amplitude ou ambas. Este tipo de dor implica numa sindrome

debilitante que possui um significante impacto sobre a qualidade de vida do paciente.

1. O paciente permanece com dor por todo tempo, sendo importante observar crises familiares ou

problemas de trabalho que possam estar intensificando os sintomas;
2. Dores generalizadas além do local original da les&o;
3. Com o0 aumento da dor o paciente tem mais possibilidade de adquirir um estado deprimido,
irritado, preocupado e inseguro;
4. Normalmente se queixa de fadiga, distirbios do sono, alteracdes no apetite e diminuicédo da
libido.
Além disso outro fator importante que temos que destacar € a hipersensibilidade que é a principal
caracteristica deste tipo de dor, resultando em alteracdes drasticas na funcdo do sistema nervoso. Todo
este conjunto de alteracbes € chamado de plasticidade do sistema nervoso e é definido como um
fendmeno que acontece no Sistema Nervoso Periférico por reducdo do limiar de ativacdo dos
nociceptores e centralmente, pela responsividade aumentada da medula espinhal aos estimulos

sensoriais.

Cada estimulo esta associado com certo grau de inflamacgéo que inicia uma cascata de sensibilizagcdo

periférica com eventos celulares e subcelulares.

Células lesadas e fibras aferentes primarias liberam uma série de mediadores quimicos, incluindo
substancia P, neurocinina A e peptideo relacionado com o gene da calcitonina, que tém efeitos diretos

sobre a excitabilidade de fibras sensoriais e simpaticas.
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Esse mecanismo de mediadores também promove vasodilatacdo com extravasamento de proteinas
plasméticas e o recrutamento de células que estdo inflamadas. Mastocitos, macréfagos, linfocitos e
plaquetas contribuem para a formacdo de um ambiente complexo, composto por mediadores
inflamatorios, como ions hidrogénio, norepinefrina, bradicinina, histamina, ions potassio, citocinas,
serotonina, fator de crescimento neural, 6xido nitrico e produtos das vias da ciclo-oxigenase e lipo-

oxigenase do metabolismo do &cido araquidénico.

O sistema de controle da dor ou de analgesia no encéfalo e na medula espinhal é constituido por trés
componentes principais, a substancia cinzenta periaquedutal e as areas periventriculares do

mesencéfalo.

Para entendemos melhor esse mecanismo chamado DOR ¢ necessario se fazer uma avaliacdo mais

aprofundada.

Sendo assim, uma vida sem nenhuma sensagédo de dor poderia significar um risco para a saude....

“A dor é um sintoma

fundamental, pois alerta o

individuo para a necessidade de

assisténcia medica, que algo

esta errado e precisa ser

verificado™
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CICLO DA DOR
/ DOR \
Depressio g Cinesiofobia
Baixa \/
produtividade '"i“j\'dade
Problema Ansiedade
do sono
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Dificuldade de

concentracao
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Ao contrario do que muita gente pensa, nem toda dor nas costas € uma lombalgia. Apesar da dor
lombar ser um dos problemas na coluna cada vez mais frequente, uma das maiores queixas em

consultérios e também uma das principais causas de afastamento do trabalho, existem tratamentos e

formas de aliviar os seus sintomas.

A dor lombar ou lombalgia costuma afetar 90% da populacéo (cerca de 3 a cada 4 pessoas) em todo o
mundo e requer maior atengdo, pois seus sintomas se nao forem tratados corretamente podem causar

danos permanentes e prejudicar muito a qualidade de vida da pessoa.

Por ser a mais comum das dores nas costas, a dor lombar costuma afetar ndo apenas pessoas de idade
mais avancada, mas também os mais jovens por conta do nimero de horas que passamos sentados

durante as longas jornadas de trabalho ou em uma postura incorreta.

Investir na prevencdo com a adocdo de uma rotina saudavel com a prética de exercicios fisicos
regulares, alimentacdo saudavel e boa postura é ainda a melhor maneira de evitar o problema. Mesmo
assim, ndo ha garantias de que nao teremos, pelo menos um episodio de dor lombar em algum momento

da vida.
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O QUE E DOR LOMBAR OU LOMBALGIA

A lombalgia pode ser definida como uma dor na regido lombar, ou seja, na regido mais baixa da coluna

perto da bacia. E também conhecida como "lumbago", "dor nas costas”, "dor nos rins" ou “dor nos

quartos".

A dor pode se estender para a regido das nadegas, face posterior das coxas, mas ndo muito além do

joelho, sem comprometer um trajeto de nervo especifico.

Um por cento dos pacientes com lombalgia aguda tem ciatica, que € definida como dor irradiada para
o territério de uma raiz nervosa lombar, frequentemente acompanhada de sintomas como dificuldade

para andar e formigamento.

E um problema muito prevalente e pode ser causa de incapacidade. Mais de 90% da popula¢&o mundial
sofre episddio de dor lombar em algum momento da vida e a lombalgia é a segunda causa mais

frequente de procura pelos servigos médicos.

Cerca de 65-90% dos adultos sofrerdo um episodio de lombalgia aguda ao longo da vida, com pico de

incidéncia ocorrendo entre os 35-55 anos de idade

Dessa forma, a dor lombar pode estar sendo desencadeada por inumeros fatores, inclusive localizados

em outros pontos do corpo (dor referida). Essa dor pode ser de dois tipos: aguda ou crénica

#Cp S e

A dor costuma ser aguda e intensa, subita (geralmente apds um esforco fisico), desaparecendo pouco
depois. Ou pode durar de 4-6 semanas, e ser causada por um mau jeito na coluna ou entéo espasmos
musculares que produzem rigidez nos musculos da regido préxima ao sacro (entre a ultima costela e
as nadegas). A dor costuma piorar ao fazer qualquer movimento com o corpo, mas ndo requer
tratamento; Cerca de 90% dos pacientes com dor lombar aguda apresentam melhora da dor em 4

semanas e apenas 2-7% evoluirdo para sua forma croénica.
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Apesar de ser menos intensa, € mais persistente e pode durar por mais de 3 meses até uma vida toda.
Embora mais comum acima dos 50 anos, pode ocorrer em todas as idades. Ela é multifatorial e costuma
indicar um problema bem mais grave na coluna vertebral. Normalmente, ha queixas de travamento da
coluna, limitacdo na flexdo anterior da coluna, dor e limitacdes nos primeiros movimentos pela manha.
Sendo assim, requer tratamento médico. A dor crénica ocorre em qualquer idade e em

aproximadamente 75-85% dos pacientes que se afastam do trabalho ela se torna recorrente
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CARACTERISTICA DAS LOMBALGIAS

Nao existe uma férmula Unica para seu inicio, sendo ele repentino, como resultado de um acidente ou
apos levantar um objeto muito pesado, por exemplo, ou ainda se desenvolver ao longo do tempo em

funcdo de mudancas na coluna causadas pelo envelhecimento natural.

Outra ocorréncia comum ¢ a dos chamados “atletas de fim de semana”, pessoas que passam a maior
parte dos dias como sedentérios e se aventuram em atividades fisicas intensas e extenuantes apenas

uma vez por semana, seja um jogo de futebol, uma trilha ou ainda uma caminhada longa.

O Instituto Nacional de Saude dos Estados Unidos (NIH, na sigla em inglés) indica que a maioria dos
casos é de dor aguda, de curta duracdo, que permanece por alguns dias ou poucas semanas e se resolve

sozinha, com alguns autocuidados, e desaparece sem deixar sequela ou perda de fungéo.

As causas exatas da dor, quase sempre ndo chegam a ser conhecidas, mas a dor costuma ser de natureza
mecanica, ou seja, hd uma ruptura na maneira como os “componentes” da estrutura das costas se

encaixam e se movem (a coluna vertebral, os musculos, os discos intervertebrais e 0s nervos).
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ESTATISTICAS E CURIOSIDADES

N&o é uma tarefa simples estabelecer uma estatistica exata para um problema tdo comum que muitas

vezes sequer é reportado a especialistas, mas conforme a OMS, alguns estudos em paises da Europa

tentaram se aproximar da dimensé&o do problema.

lombalgia ocorre entre os 35 e

O pico de incidéncia da

os 55 anos. As ocorréncias
aumentam em todo o mundo
conforme o envelhecimento
devido a deterioracdo natural

dos discos intervertebrais.

/

A chance de um adulto sofrer
de dor nas costas ao longo da
vida é de 60% a 70% segundo
estudos feitos em paises
industrializados. Em um ano, a
incidéncia chega a variar de
15% a 45%.

/

No Reino Unido, um estudo
identificou que a dor nas
costas foi a maior causa de
invalidez temporaria em jovens
adultos, e chega a somar mais
de 100 milhdes de dias de
trabalho perdidos por ano.

}

A dor nas costas nao costuma

escolher suas vitimas, ao que

homens e mulheres tém riscos

semelhantes de apresentar o
sintoma.

Nos Estados Unidos, o nimero
estimado de dias de trabalho
perdidos chega a conta de 149
milhdes todos os anos, com
um custo estimado em US$
100 a US$ 200 bilhdes todos
0S anos.

/

A dor nas costas pode se apresentar de muitas formas diferentes e variar em intensidade, desde um

leve incdmodo até uma dor aguda e repentina que chega a deixar o individuo incapacitado por dias ou

Semanas
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CONHECENDO SUA COLUNA LOMBAR

A parte mais baixa da coluna, onde a maioria das dores nas costas acontece, possui cinco vértebras que

suportam grande parte do peso da parte superior do corpo, incluindo tronco, membros e cabeca.

Essas vértebras sdo entremeadas por discos que funcionam como amortecedores de impactos de
movimentos para 0s 0ss0s. Os ligamentos, por sua vez, mantém as vértebras no seu devido lugar,

enquanto os tenddes “grudam” os musculos a coluna vertebral.

Importante: como a regido lombar é a parte mais baixa da coluna e fica perto da bacia, ndo é incomum

que dores no local sejam confundidas com dores abdominais ou pélvicas.

Visao geral Coluna cervical Coluna toracica Coluna lombar
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DE ONDE VEM A DOR? E COMO CADA CRISE ACONTECE?

lombalgia mecénica, tipo mais comum de
lombalgia, a dor ndo irradia para outros
lugares do corpo, como a coxa, e costuma
passar depois de um tempo com ou sem o
tratamento.

hérnia de disco, o paciente faz algum
esforgo, o material nuclear é impelido para

tras através das fibras do anel fibroso.
Nesse momento o individuo ndo sente dor
alguma, mas, durante a noite, por causa da
maior embebic¢do aquosa do nucleo e da
elevacao da presséo intradiscal, as fibras

' se rompem. Horas depois, a pessoa
tcomega a sentir uma dor aguda e intensa,

L

gue costuma irradiar para as pernas.
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estreitamento do canal raquidiano, a dor
lombar vem durante a noite e melhora ao
se sentar. Algumas vezes aparece
acompanhada de dor também na
panturrilha e piora a dor ao caminhar,
principalmente na descida.

osteoma osteoide, um tipo de tumor 6sseo
benigno relativamente comum, a dor
comeca com a liberacdo de
prostaglandinas pelas células tumorais
durante a noite. O paciente relata
incébmodo nesse periodo e também no
comeco do dia.
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SINTOMAS DA DOR LOMBAR

A depender do tipo de dor lombar, aguda ou crbnica, 0s seus sintomas podem ser varios. Assim, 0s
sintomas da dor lombar irdo variar de acordo com o estilo de vida do paciente e de outros problemas

clinicos que podem estar causando estes sintomas. Mas, 0s mais comuns sdo 0s seguintes abaixo:

e Sensac¢do de queimagdo ou “choque” na regido lombar;
e Incapacidade de ficar de pé ou de se movimentar livremente (coluna “travada™);
e Irradiacdo da dor para as pernas (ciatalgia);

e Dor intensa e aguda, incapacitante ou persistente.

Se a dor lombar durar mais que 12 semanas, normalmente ja pode ser caracterizada como lombalgia
cronica e é bem mais dificil de ser tratada. Geralmente, dores lombares cronicas requerem tratamentos
clinicos mais especificos em centros especializados em dor, com equipe multidisciplinar formada por

neurocirurgido, reumatologista, fisiatra, ortopedista etc.

No entanto, independentemente do grau e da duracdo da dor, recomenda-se procurar um especialista
nos primeiros sinais dos sintomas, para que ele possa avaliar a gravidade do problema e iniciar logo o

tratamento para aliviar esses sintomas.
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PRINCIPAIS CAUSAS DA DOR LOMBAR

Ha uma série de fatores que podem desencadear dor lombar. No entanto, é raro associar a dor lombar
a doencas graves na coluna. Ou seja, a causa mais comum entre 9 em cada 10 pessoas que sofrem com
o0 problema é o envelhecimento a partir da degeneracdo natural das articulacdes, discos e 0ssos da

coluna com o passar da idade.

Por este motivo, a dor lombar crdnica é bem mais comum em pessoas mais velhas, cujas estruturas da

coluna ja passaram por décadas de uso.

Além disso, muitos casos de dor lombar sdo de natureza mecanico-degenerativa, isto €, causada por
uma alteracdo funcional de alguma parte da coluna, ou encurtamento dos musculos — sobretudo os

lombares, posteriores da coxa e 0s musculos da perna.

Apesar de pouco frequentes, ha casos também em que a dor lombar € causada por outros problemas
mais graves, como inflamacdes/infeccdes; hérnias de disco, artrose ou escorregamento de vértebra;

obesidade; tumores; sindrome da cauda equina; aneurismas; fibromialgia e pedras nos rins.

Outros fatores de risco para o desenvolvimento de dor lombar, incluem: tabagismo, sedentarismo, falta
de descanso adequado, lesbes esportivas, gestacao, fatores genéticos e até questdes emocionais.

Vamos descrever, a seguir, alguns desses fatores:
1. Ma Postura

A ma postura € um dos principais fatores de risco para o desencadeamento e até agravamento do
problema. Habitos incorretos de postura ao deitar, sentar ou realizar qualquer atividade do dia a dia

podem acarretar em problemas na coluna.

Isso explica 0 aumento da parcela da populacao jovem nos dias de hoje com dor lombar, que costuma

passar horas sentadas em frente ao computador.

Situacg0es repetitivas, como ficar horas em uma mesma posicao, podem acarretar dores crénicas muito

antes dos 40 anos.

Sem falar que a tensdo, o estresse da vida moderna, a rigidez dos musculos, aliada a um desequilibrio
e enfraquecimento da musculatura na regido da coluna por falta de exercicios fisicos, podem causar

dores agudas na regido lombar.
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Assim, a ma postura durante a realizacéo das tarefas e posicdes incorretas seja no ambiente de trabalho,
em casa, ou durante exercicios fisicos contribuem bastante para o agravamento do problema. Dentre

0S movimentos e posi¢des incorretas, podemos citar:

e Carregar peso em excesso ou de forma errada;

e Abaixar o tronco para pegar algum objeto com as pernas esticadas;

e Fazer rotacdo do corpo mantendo os pés parados no chédo, ao invés de rodar todo o corpo;
e Realizar movimentos subitos de flexdo e tor¢do do tronco;

e Pegar algum objeto em uma estante alta inclinando o corpo para tras;

e Execucdo errada de exercicios sobrecarregando a coluna, entre outros.

2. Deformidade e Regeneracéo

Ao contrario da dor muscular, a degeneracdo dos discos intervertebrais (estruturas amortecedoras de
impacto entre os 0ssos da coluna) localizados entre as vértebras da coluna pode causar dor lombar

cronica e até mesmo limitagdo dos movimentos na regido lombar.

Essa degeneracdo € causada pela perda da integridade dos discos com o passar dos anos. Os discos
intervertebrais sdo responsaveis por manter a postura e permitir a flexdo, alongamento e torsdao da

regido da coluna lombar.

A medida que vamos envelhecendo, eles se deterioram e perdem a capacidade de amortecer as pressdes
e desgastes. Consequentemente, os discos desidratam, perdem altura e falham ao absorver os impactos

do dia a dia, ocasionam uma maior rigidez nos movimentos e, com isso, a dor.

Em casos de alteragdes mais graves, as articulagdes podem crescer (hipertrofia) e comprimir nervos,

podendo causar dores, principalmente, para ficar em pé.

Algumas deformidades estruturais na regido como a escoliose (curvatura da coluna vertebral) e a

lordose (curvatura excessiva da coluna na regido lombar) também podem causar dores na lombar.
3. ldade

Apesar de inevitavel, esse é outro fator que ao longo do tempo vai fazendo com que 0s 0ss0s, 0s discos,
os ligamentos e as articulagbes comecem a sofrer com o desgaste e uso, tornando-nos, assim, mais

propensos a dor lombar.

A maioria das pessoas a partir dos 30 anos ja comecam a apresentar alteracdes degenerativas na coluna
e, como vimos acima, podem sentir dores quando esses desgastes inflamam. Normalmente, a
cartilagem das articulacGes se desgastam ocasionando um maior atrito entre elas e, com isso, podem

ocorrer inflamagdes.
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4. Tensao Muscular

A tensdo ou distensdo muscular devido ao uso excessivo, ma postura e levantamento de pesos
excessivos podem causar dor lombar. O estiramento de um mdsculo ou ligamento é a causa mais

comum de dor lombar aguda.

Normalmente, a tensdo ou distensdo muscular é causada pela ma postura ou movimento brusco,
durante um exercicio na academia, agachar incorretamente para pegar um objeto ou girar o tronco
bruscamente, que causam pequenas lesdes nos musculos das costas e provocam um pProcesso

inflamatorio.

Além disso, podem ocorrer também espasmos musculares que, embora dolorosos, costumam
desaparecer dentro de poucos dias ou semanas. Caso a dor lombar ndo seja incapacitante, o melhor a
fazer é evitar tensionar o local por alguns dias para que a dor passe por conta propria. Se a dor persistir

por trés ou quatro dias, procure um médico.
5. Traumas

Os traumas, principalmente por esportes de contato, quedas e acidentes (domésticos ou
automobilisticos) podem lesionar os musculos, ligamentos e tenddes, provocando dor lombar. Choques
mais intensos também podem comprimir a coluna vertebral, provocando uma ruptura ou ocasionando
uma hérnia nos discos intervertebrais. Todos esses fatores contribuem para o aparecimento da dor

lombar.
6. Hérnia de Disco

A hérnia de disco é outra causa muito frequente de dor lombar. 1sso acontece quando a parede do disco
ndo consegue segurar 0 seu conteudo interno e se rompe, ocasionando um deslocamento deste para
fora do espaco discal e a compressdao de um ou mais nervos, irradiando a dor para as pernas e virilha.
Neste caso, a hérnia de disco acarreta um problema ainda maior, a dor ciatica ou ciatalgia, uma dor

lombar acima das nadegas, perto da bacia ou dos rins.
7. Obesidade

A osteofitose, popularmente chamada de bico de papagaio, € um tipo de artrose que desgasta as
articulacGes da coluna e leva a formacéo de estruturas 0sseas rigidas, alongadas, semelhantes ao bico
de uma ave. Normalmente, bicos de papagaio causam instabilidade na coluna e muitas dores ao

pressionarem 0S Nervos.
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8. Radiculopatia

A radiculopatia é uma inflamag&o, compresséo ou lesdo de uma raiz nervosa. Isso ocorre quando um
disco vertebral se rompe ou se projeta para os lados pressionando o nervo e causando dor,
formigamento e até amortecimento do local ou de outra parte do corpo ligada ao nervo. Pode também
ocorrer em casos de estenose espinhal (estreitamento do canal vertebral que pode causar dor e sensacéo

de amortecimento ao andar).
9. Ciatica
A dor ciatica ocorre durante a compressdo do nervo ciatico, um nervo longo e espesso do corpo humano

que percorre o caminho dos glateos até a porcdo posterior da perna. Quando comprimido a dor se

irradia para a regiao lombar, pernas ou até mesmo para 0s pés.

Casos mais graves de dor ciatica, quando o nervo é pressionado entre o disco e 0 0sso adjacente, podem

levar ao amortecimento do local, e causar dores seguidas de fragueza muscular.
10. Inflamacéo ou distensdo muscular

A regido lombar esta propensa a certa tensdo por causa de sua funcdo de suporte de peso e por sua

participacdo no movimento, torcéo e flexao.
11. Sindrome do piriforme

A sindrome do piriforme é uma dor resultante de uma inflamagdo no nervo ciatico quando ele passa

pelo masculo piriforme, podendo gerar dor no quadril e nas pernas.
12. Sindrome Dolorosa Miofascial

E uma causa comum de dor no musculo caracterizada pela presenca de pontos gatilhos, que geram dor

local ou & distancia (referida). E causa comum de dor crénica.
13. Degeneracdao discal (espondiloartrose)

A degeneracdo ndo chega a ser uma doenca, mas sim um acontecimento normal do processo de
envelhecimento. Esse desgaste normal acomete a coluna como um todo, de modo proporcional e

compativel com a idade.
14. Escorregamento de vértebra (espondilolistese)

A espondilolistese é o escorregamento ou a luxacdo de um corpo vertebral sobre o outro, podendo

gerar sobrecarga articular e pingar nervos, gerando uma dor neuropatica importante.
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15. Dor facetéria (artrose da articulacéo da coluna)

Sindrome facetaria € uma condicdo comum na qual as articulagbes das juntas das vértebras,

responsaveis pela estabilidade e flexibilidade espinhais, ficam inflamadas e inchadas.
16. Problemas emocionais, ansiedade e stress

O estresse provoca diversos efeitos nocivos na vida das pessoas. Dor nas costas pode ser um deles.
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DIAGNOTICOS E EXAMES COMPLEMENTARES

A primeira coisa a se saber é que a dor na regido lombar tem muitas vezes sua causa dificil de ser
identificada, mesmo apds um exame clinico minucioso, mas existem alguns procedimentos e exames

que o médico pode solicitar a fim de investigar o que pode ter levado a leséo.

A grande maioria dos casos (cerca de 90%, segundo o NIH) é diagnosticada em consultério, com uma
conversa entre médico e paciente associada a um exame clinico, sem necessidade de exames de

imagem ou laboratoriais.

Durante o exame, o0 especialista deve perguntar sobre o inicio da dor, o local e a severidade dela, ha
quanto tempo o paciente sente os sintomas e se eles causam limitacdes de movimento, alem do

historico recente de acidentes ou condic¢des de salde que possam ter relacdo com a dor.

A avaliacdo clinica, em geral, inclui um exame minucioso da musculatura e dos ligamentos, além de
testes neuroldgicos a fim de que se estabeleca uma hipdtese diagnostica para, s6 depois, elaborar um
plano de tratamento adequado. Por exemplo, se a causa da dor for a sindrome dolorosa miofascial, o
que € bastante comum, o médico pode sentir nddulos e identificar pontos dolorosos (gatilhos), por um

exame de tato.
Exames complementares

Caso haja necessidade, 0 médico pode solicitar uma radiografia ou, em alguns casos, uma ressonancia
magnética para complementar o diagnostico. Outros exames menos frequentes, mas que também pode

auxiliar no diagndstico, € a densitometria 6ssea, usada para o diagndstico de osteoporose.

Os exames de imagem geralmente sdo solicitados para exclusdo de doencas graves, como infecgdes,

tumores ou compressdes de nervos.
Os mais frequentes sao:

e Radiografia da coluna (raio-X): Costuma ser a primeira técnica de imagem usada para
procurar 0ssos quebrados ou uma vértebra lesada. Esse exame mostra as estruturas 6sseas e
qualquer desalinhamento vertebral ou fraturas, mas tecidos moles como musculos e ligamentos
ndo sdo visiveis nas radiografias convencionais.

e Tomografia computadorizada: Permite ver as estruturas da coluna vertebral que ndo podem
ser vistas nas radiografias convencionais, tais como uma ruptura de disco, uma estenose espinal

ou, ainda, tumores.
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e Ressonancia magnética: As ressonancias também produzem imagens dos tecidos moles. Esse
exame pode ser solicitado caso o médico suspeite de alguma patologia mais grave (como
infeccdes, tumores, inflamacdes, rupturas ou hérnia de disco). Na maioria dos casos, a menos
que haja “bandeiras vermelhas” na historia ou no exame clinico, a ressonancia nio ¢ necessaria
durante as primeiras fases da dor lombar.

e Eletroneuromiografia: E um exame minimamente invasivo usado principalmente para
confirmar suspeita de radiculopatia lombar, ou seja, dor devido a compressdo de nervos
periféricos ou hérnia de disco. Agulhas muito finas sdo inseridas nos musculos para medir a
atividade elétrica transmitida a partir do cérebro ou da medula espinhal de uma area particular
do corpo e testes de conducao nervosa motora e sensitiva também sdo realizados para se avaliar

a integridade do sistema nervoso periférico.

Vale dizer que, na auséncia de quaisquer achados no exame neurolégico e sem evidéncia de infeccéo

ou cancer, os exames de imagem ndo tém utilidade clinica nas primeiras 4 semanas de sintomas.
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TRATAMENTOS DA DOR LOMBAR

Normalmente, o tratamento para a dor lombar é conservador. Com excec¢do de casos mais raros e
graves, como a sindrome da cauda equina ou hérnia de disco, entre outros. Isso porque a maioria dos
casos regride apenas com repouso e medicamentos que controlam a dor lombar e aliviam os sintomas.
Assim, o tratamento para a dor lombar que néo esteja relacionada a complicacGes mais sérias consistira
de:

1. Repouso Parcial

Apesar de repouso total ja ter sido o principal tratamento para dores nas costas, ficar na cama é contra-
indicado, pois acaba acarretando ainda mais dores. O melhor é se manter em movimento, para que seus
musculos ndo atrofiem. A dica é tomar um cuidado maior com 0s movimentos que possam agravar a

dor, ja que é um periodo menos ativo.

Segundo estudos clinicos, a permanéncia na cama por periodo prolongado pode causar perda de massa
muscular, agravando ainda mais o quadro, enquanto que manter as atividades diarias mesmo na

presenca das dores na lombar continua a dar flexibilidade na coluna.

Além disso, j& h& evidéncia de que o repouso absoluto pode levar ao surgimento de coadgulos

sanguineos, depressao e agravamento das dores.

Portanto, a orientacdo € ndo ficar na cama por mais que dois dias, e ndo mais que algumas poucas
horas. Sempre que possivel colocar um travesseiro sob os joelhos para diminuir a pressdo sobre a

regido lombar, e alternar posi¢cfes sentada e em pe.
2. Compressas Quentes e Frias

Compressas de calor ou frio costumam ser uma boa opcdo de tratamento ndo-medicamentoso para a
dor lombar. A compressa fria ou com gelo ird anestesiar os nervos da area afetada, promovendo a
contracdo dos vasos sanguineos e reduzindo o incha¢o, podendo inclusive causar um amortecimento
do local dolorido. Sdo mais eficazes se utilizadas nas primeiras 24-48 horas ap0s a lesdo, por varias

aplicacdes diarias de 20 minutos cada.

Imediatamente apds e nos primeiros dois dias apos uma lesdo é melhor usar compressas frias ou um
pano envolvendo algumas pedras de gelo, e ndo de calor. Isso pode aliviar a dor e mesmo reduzir o

inchaco.

Ja as compressas de calor podem ter efeito contrario nesta fase inicial das dores, uma vez que

temperaturas elevadas aumentam o fluxo sanguineo da area afetada, aumentando assim o desconforto.
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Portanto, quando ndo houver trauma aparente, pode-se utilizar a compressa quente, pois o calor relaxa
o musculo e traz alivio para a dor lombar crénica, ajudando no processo de cicatrizacdo. Caso observar
gue a compressa quente esteja aumentando a dor, interrompa o tratamento por dois dias antes de aplicar

calor ou frio no local novamente.
3. Massagens

SessOes de massagem, passada a fase de dor aguda, ajudam a relaxar a musculatura e liberam
endorfinas que aliviam a dor. Caso ndo tenha acesso a um especialista, um companheiro ou familiar
pode apertar a musculatura da regido ou fazer uso de uma bola de ténis embaixo do corpo para apertar

0s musculos que se encontram tensos.
4. Alongamentos

Alguns exercicios simples de alongamentos podem ajudar a relaxar a musculatura e evitar que 0s

musculos figuem muito rigidos ou atrofiados, causando mais dor lombar.
5. Fisioterapia

Um fisioterapeuta pode passar alguns exercicios leves capazes de fortalecer a musculatura da regido
abdominal, a fim de aumentar a mobilidade e a flexibilidade. S6 isso ja é capaz de melhorar o quadro
de dor lombar cronica durante todo o processo do tratamento. No entanto, ndo tente fazer sozinho, pois
alguns movimentos podem piorar a dor lombar ou inflamar ainda mais a regido. Procure um

especialista antes de iniciar as atividades.
6. Atividade Fisica

Caso a atividade fisica ndo cause dor, ndo € preciso suspendé-la, apenas diminua a intensidade. A
atividade fisica ajuda a fortalecer os musculos e a deixa-los mais flexiveis, favorecendo a cicatrizacdo
das lesdes. Mas, caso a dor seja intensa, principalmente durante ou apds os exercicios, € melhor

suspendé-los até que a dor passe. Converse com um especialista a fim de adaptar os exercicios.

As caminhadas sdo uma forma excelente de retorno a atividade fisica. Comece com pequenas

distancias e em terrenos planos, alternando alguns metros caminhados com alguns minutos sentados.
7. Medicamentos

Para o alivio da dor lombar, alguns medicamentos podem ajudar. Como por exemplo, o paracetamol,
aspirina, ibuprofeno, diclofenaco, naproxeno. Esses remédios reduzem tambem as inflamacdes, além
de controlar a dor. Mas, lembre-se de ndo se automedicar. Somente um médico podera prescrever o

melhor remédio para tratar sua condicao.
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8. Alimentagéo

Manter uma alimentagdo saudavel e equilibrada, rica em alimentos anti-inflamatorios é fundamental
ndo sO para manter a salde, mas para ajudar a minimizar as inflamacdes e desconfortos causados pela

dor lombar.

Nem sempre, no entanto, isso é verdade. Estudos cientificos tém demonstrado que manter-se ativo,
principalmente no caso de pessoas com dores agudas sem irradiacao para as pernas, pode ser benéfico
para afastar os sintomas. Além disso, as outras abordagens terapéuticas podem ser importantes nao

apenas para as dores, mas também para a salde integral do paciente.

Embora alguns casos extremos necessitem de cirurgia para recuperacao total, ela é a Ultima escolha

para o tratamento da lombalgia mecéanica.

Quanto aos medicamentos, as prescri¢des para alivio da dor lombar podem incluir analgésicos, anti-
inflamatdrios ndo-esteroides, analgésicos topicos, relaxantes musculares, opioides, corticosteroides,
antidepressivos e anticonvulsivantes, a depender da extensdo dos sintomas e da gravidade da lesdo. O
médico especialista dira sobre a necessidade deles ou nao e quais servirdo melhor ao caso do paciente

em avaliacdo

: Etapas de Tratamento

O tratamento completo da lombalgia mecanica passa por trés fases, descritas nas etapas a seguir:

1) Controle da dor e do processo inflamatorio

2) Restauracdo da amplitude de movimento articular e extensibilidade dos tecidos moles
3) Melhoria da forca e resisténcia muscular

4) Reeducacdo da coordenacao

5) Melhoria da condicéo cardiovascular geral

6) Programas de exercicios de conservagao
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PREVENCAO DA DOR LOMBAR

Como a dor lombar ndo é uma doenca, mas um sintoma de quadros clinicos diferentes, a sua prevencao
ainda é o melhor tratamento. Independentemente da sua faixa etaria e da sua condicdo, existem
medidas que podem ser tomadas para prevenir ou reduzir a incidéncia de episodios de dor lombar. S&o

elas:

e Cuide do seu peso e evite a obesidade;

e Cuidado com a postura, tanto durante o dia ao desempenhar qualquer atividade, quanto ao
dormir;

e Evite permanecer em pé, sentado ou curvado por longos periodos de tempo;

e Pratique exercicios que fortalecam a musculatura abdominal e alongue-se frequentemente,
principalmente antes das atividades fisicas;

e Dobre os joelhos, e ndo a coluna ao se abaixar;

e Evite sapatos de salto alto ou instaveis, dé preferéncia aos de solado baixo e macio;

e (Caso trabalhe sentado, faca pequenas pausas a cada 50 minutos para caminhar e alongar a
coluna;

e Nd&o durma em colch&o excessivamente mole ou duro;

e Mantenha um consumo adequado de célcio;

e Sente-se sobre os gluteos, e ndo sobre a lombar;

e Beba muita agua, hidrate-se sempre;

e Evite o cigarro.
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SOLUCOES SIMPLES PARA CRISES DE DORES LOMBARES

Se vocé fez tudo certo e ainda assim acordou com a lombar dolorida, existem algumas coisas que vocé
pode fazer em casa para tentar aliviar os sintomas. Lembre-se de procurar um médico caso 0s sintomas

durem por semanas ou sejam muito intensos.

e Para alivio imediato, faca compressas quentes no local por 15 minutos. Sua funcdo é melhorar
a corrente sanguinea e relaxar os musculos, diminuindo a intensidade da dor

e Faca massagens locais. Uma boa dica é usar o 6leo de lavanda e massagear a regido de duas a
trés vezes ao dia, sem forcar demais os musculos

e Considere a acupuntura. A técnica também pode tratar dor nas costas, mas o tratamento deve
ser feito por profissionais de qualidade. A acupuntura tem acdo local analgésica, anti-
inflamatoria, e relaxante muscular, trazendo em poucas sess6es melhora na contratura muscular
e, consequentemente nas dores. Outros efeitos benéficos secundarios sdo a melhora do sono, e

de outros fatores concomitantes associados as dores como stress e ansiedade
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PERGUNTAS FREQUENTES SOBRE DORES LOMBARES

1. Qual a diferenca entre dor lombar inflamatdria e mecénica?

Se a sua dor piora quando vocé esta parado e melhora com o movimento, possivelmente ela vem de
um processo inflamatorio. A dor que piora com 0 movimento e alivia quando em repouso costuma ser

caracteristica da lombalgia mecénica.
Quando a dor é fixa e ndo apresenta melhora pode ser tumoral ou infecciosa.
2. Por que é importante avaliar com cuidado a irradiacdo da dor?

A dor lombar simples geralmente ndo irradia, por isso merece investigacdo quando apresenta esse tipo
de sintoma. Quando ele vai até o joelho, pode estar relacionada com estruturas da prépria coluna. Se €

sentida abaixo do joelho, é radicular.

Analisar o trajeto da dor permite identificar a origem da dor e, assim, avaliar a melhor op¢éo de

tratamento.
3. Erros no diagnostico pelos médicos séo comuns? Por qué?

Muitos pacientes ndo conseguem apontar exatamente onde esta sua dor. Somado a isso, existe hoje
uma supervalorizacao dos exames de imagens. Essa € a principal fonte de erro nos diagnosticos, porque

0s exames, embora importantes para verificar infeccdes e neoplasias, sao inespecificos.

Alguns médicos também negligenciam o exame fisico e a anamnese, muito importantes para a

definicdo do diagndstico correto.
4. Quais os principais aspectos da anamnese?

Uma boa anamnese é capaz de diagnosticar com precisdo uma lombalgia mecanica e, por isso, é

importante que vocé cobre do seu médico essa avaliacao.

Nela, o especialista avalia varios aspectos como a evolugéo da dor, o ritmo, a presenca de outros sinais,

como febre e perda de peso, e uma ma resposta a tratamentos anteriores.

A anamnese também leva em conta a irradiagdo da dor, o que ajuda a melhorar ou a piorar o sintoma,

quando ele teve inicio, entre outros detalhes.
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MITOS E VERDADES SOBRE DORES LOMBARES

1. A dor lombar sé ocorre na regido das costas — MITO

O corpo humano é interligado por nervos, por isso vocé também pode sentir dor nas pernas. Isso
acontece porque toda a inervacao dos membros inferiores, tanto a sensitiva como a motora se origina
na regido lombar. Por isso, se essa regido é afetada (em uma lesdo por hérnia de disco ou ciatica) o

paciente também pode sentir dor nas pernas e até no pé.
2. O excesso de peso € uma das principais causas - VERDADE

O excesso de peso aumenta a pressdo na regido lombar, podendo sobrecarregar os musculos e
articulacdes. Assim, o sobrepeso pode originar a dor e € uma das principais causas. E importante saber
que ele nem sempre pode ser considerado um fator conclusivo, muitas vezes estando associado a outras

questdes, como alteragdes posturais ou sedentarismo.

3. Nem sempre a dor na regido lombar é devido a travamento de musculo ou contratura —
VERDADE

A dor nas costas pode sinalizar outros problemas de saide que ndo tem relacdo nenhuma com a
lombalgia. Essa dor pode ter origem variada, pois ela ser causada por um problema no aparelho
urinario, por exemplo. Alguns médicos consideram a lombalgia um sintoma e ndo uma doenca, mas

mesmo assim a dor pode ser causada por outros problemas.
4. O tratamento da dor pode ser resolvido em pouco tempo — MITO

O tratamento da lombalgia ndo € facil, ela exige muitas mudancas de habitos. A maioria dos casos de
dores lombares sdo agudas e auto-limitantes. No entanto, as lombalgias cronicas necessitam de maior

atencdo, devido a possibilidade de piora na qualidade de vida.

O médico precisa avaliar com cuidado a situacdo do paciente para encontrar o tratamento mais

indicado. Algumas vezes o paciente precisa passar por muitas horas de fisioterapia e exercicios fisicos.

Outras opgdes de tratamentos incluem yoga, acupuntura, infiltracdes e bloqueios anestésicos.

Raramente se precisa passar por cirurgia.
5. A lombalgia surge apenas em idosos — MITO

Antigamente até era verdade, mas nos dias de hoje a lombalgia tem ficado cada vez mais comuns em

criancas, jovens e adultos. E claro que o problema aparece de intensidades diferentes, mas se vocé é

Instituto Fisiolife 35



DOR LOMBAR
Cuidando de sua Coluna

jovem e passa muito tempo na frente do computador ou senta de maneira errada, corre o risco de sofrer

lombalgia.

Observe sempre sua postura, e faca atividade fisica.
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CONCLUSAO

Vejo que o grande desafio do mundo moderno € mostras as pessoas 0 quanto € importante os cuidados
com a nossa coluna, pois muitos individuos ndo conseguem lidar com esse mal que afeta milhares de

pessoas e € 0 maior causador de problemas relacionados a coluna.

A ma postura esta presente em diversas atividades no dia a dia, como dirigir, trabalhar, recolher objetos

ou caminhar, e € preciso estar atento a todas as a¢des.

A postura correta faz diferenga na prevencdo de dores nas costas ou problemas na coluna. Ter bons

habitos, sem exageros, ira colaborar com esse processo para uma satde de exceléncia.

Além disso ndo podemos esquecer que temos que associar 0S exercicios como forma de
complementacdo seja ele qual for praticado, este por si s6 tem que ser realizado de forma correta e
com orienta¢Oes de profissionais qualificados para que a execugéo saia de forma segura, positiva e néo

cause nenhum tipo de dor e desconforto.

Portanto todo esse cuidado é de extrema importancia para nossa vida, assim promovemos uma saude
com mais qualidade e mais saudavel. Nao deixe de executar os exercias de forma constante. Sua coluna

agradece e vocé evita 0 agravamento de lesGes ja existentes e de aquelas que futuramente possam vir.

Uma postura ereta exala muito mais que elegancia, e sim, saude!

Instituto Fisiolife 37



DOR LOMBAR

Cuidando de sua Coluna

Os sonhos nao determinam o lugar

em que vocé vai estar, mas

produzem a forca necessaria para

tira-lo do lugar em que esta
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REFERENCIAS

e https://www.hong.com.br/tratamento-de-lombalgia-ou-dor-lombar/

e ITC vertebral — Heitor Montenegro
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CONTATOS

Site: www.institutofisiolife.com.br
E-mail: thiago@institutofisiolife.com.br
Fampage: @institutofisiolifemogiguacu

Instagram: @fisiolifemogiguacu

WhatsApp: (19) 991864405
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