Entenda como o fortalecimento Musculos do core
e qual a importancia deles no movimento beneficia
a dor lombar

A dor na lombar (ou lombalgia) € uma dor crénica muito comum na parte inferior da coluna que

afeta tanto a qualidade de vida de muitas pessoas quanto a performance em atletas.

Segundo dados da Organizacdo Mundial de Saude (OMS), 80% dos adultos vdo sofrer de uma
crise lombar pelo menos uma vez na vida. E também uma das maiores queixas nos consultérios

e também uma dos principais motivos de afastamento do trabalho.

E cada vez mais comum ouvirmos que é muito importante o fortalecimento do core para a pratica
de esportes e até mesmo para as atividades do dia a dia. Mas no que consiste o core? Core é o
nome dado para o conjunto de musculos que fazem parte do complexo "lombar-pelve-
abdominal-perineo-quadril”, composto por 29 pares de musculos que englobam e sustentam o
tronco e estabilizam a coluna. Podemos citar como estabilizadores musculos profundos, como o
musculo transverso do abdémen, o musculo obliquo, musculo multifidus, o musculo transverso

espinhal e a musculatura do assoalho pélvico.
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Quais as principais causas da dor na lombar?

De acordo com a Sociedade Brasileira de Ortopedia e Traumatologia, (SBOT) as causas da dor na
lombar podem incluir levantamento de peso de maneira inadequada, falta de exercicios fisicos

regulares, obesidade, doengas reumaticas, envelhecimento e até fatores emocionais.

Além disso, a ma-postura e esforgo fisico sdo sem duvida os principais fatores de risco. Habitos
incorretos de postura ao deitar, sentar ou realizar qualquer atividade do cotidiano, no trabalho

e lazer podem acarretar em maleficios a coluna.

Quais os principais sintomas da dor na lombar?

e Sensacao de queimacado ou “choque” na regido lombar
e Irradiagdo ocasional da dor para os gluteos e/ou coxas, até os joelhos
e Dor que se inicia de maneira subita na regido lombar

e Incapacidade de ficar de pé ou de se movimentar livremente (coluna “travada”)

Como o Fortalecimento do Core pode ajudar no tratamento da

dor na lombar?

Pouca gente sabe, mas o fortalecimento do core, que sdo os musculos da regido central do corpo
gue proporcionam equilibrio e movimento, é fundamental para evitar problemas como a dor na
lombar e estabilizar o quadril e a coluna. De acordo com estudos, o treinamento do core é um
dos principais tratamentos que estdo sendo utilizados para a lombalgia crénica, mostrando

grandes resultados de alivio dos sintomas nos pacientes.

“Core”, em inglés, significa centro. Essa musculatura corresponde a um grupo de 29 pares de
musculos internos, os quais incluem a regido pélvica, abdominal e lombar. Sdo responsaveis pela
sustentacdo do corpo humano como um todo e tem papel importante na movimentacao de

bracos e pernas.

Dessa forma, se o core ndo estiver fortalecido, provavelmente havera reclamagées como dor nas
costas, no joelho e ombro, afinal, mesmo sendo regides diferentes, afinal todos estes musculos

dependem dele.



Diferentes exercicios podem ser usados para o fortalecimento dos musculos do core, os quais
podem ser auxiliados pelos seguintes equipamentos: bola suica, rolo de espuma, halteres,

plataformas e pranchas de equilibrio. Entre os principais, destacamos:
¢ abdominal Supra: ideal para os iniciantes.

Para sua realizacdo, é necessario apoiar as duas maos na cabeca, manter as pernas abertas e
com as respectivas solas dos pés em contato com o chdo. Os ombros devem ser elevados,
fazendo a contragdo do abdémen.As mdos ndo devem puxar a cabega, mas servir apenas de

apoio. A atividade deve ser feita em 3 séries de 30 com 30 segundos de descanso.

e Abdominais Obliquos, que exercita a parte lateral (obliqua) do abdomen, responsavel

pela rotagao do corpo.

Para quem deseja realizar a atividade, deve deitar no chdo e elevar os joelhos fazendo o famoso
movimento de “pedalar”. As m3os devem estar apoiadas na cabega, quando sobe o tronco em
direcdo a perna direita puxando-a para junto do rosto, a perna contrdria (esquerda) devera ser
estendida e vice-versa, alterando os lados. O ideal sdo 3 séries de 15 repeticGes com

recuperacao de 30 segundos entre uma série e outra.

e Prancha ou Ponte, que consiste na resisténcia do corpo contra a gravidade, forcando

assim, a musculatura abdominal a dar sustentagao para a coluna vertebral.

A posicdo para quem deseja realizar o exercicio é: deitar-se de barriga para o chdo e entdo elevar
0 corpo, apoiando-se com os antebragos no chdo. O objetivo é manter o tronco paralelo ao solo
contraindo o abdémen. A cabeca, durante o exercicio, deve acompanhar a coluna (olhar para o
chdo sem flexionar a regido cervical). O indicado sdo 2 sessdes de 30 segundos com 30 segundos

de recuperagao.
e Abdominal “Tesoura”, responsavel por trabalhar a regido pélvica.

Neste exercicio, é necessario manter as costas e maos apoiadas no solo e levantar as pernas
alternadamente, como uma “tesoura”, chegando préximo ao solo, porém sem apoiar no chdo. O

exercicio deve ser de 3 séries de 12 repeticdes com 30 segundos de intervalo.



Qual a importancia do core?

A associagdo dos sistemas 6sseo, articular e muscular da regido do tronco formam o centro do
corpo, que em conjunto permitem a ampla gama de movimentos humanos, exercendo também
um papel importante no movimento de bracos e pernas. A importancia da estabilidade do core
estd no controle e equilibrio entre movimento e rigidez, em associacdo com demais musculos do
corpo, a fim de manter sua funcionalidade. O funcionamento adequado do core promove
estabilizacdo tanto em posturas estaticas como em dindmicas. Ndo é a que os musculos estao
externos e revestindo as articulacGes. Eles existem para controlar a mecanica articular e impedir
uma lesdo, o que justifica a importancia de sua ativacdo, além disso, os musculos devem

trabalhar em sinergia, ou seja, de forma associativa em cooperagao.

Ativacgao do core pode ser potencializada pela respiracao

O treinamento do core associado a respira¢do apical-costal, ou seja, inspiragdes profundas pelo
nariz com expansdo da caixa toracica e expiracdo forcada, porém prolongada, pela boca com
mandibula e os labios relaxados entreabertos, retraindo a caixa toracica, potencializa a ativacdo
do core pelo aumento da pressao interna no abdémen, que gera um aumento de rigidez na
musculatura do tronco pela ativacdo adequada. Ja que o core tem papel fundamental para a

estabilidade da coluna, como lembrar o tempo todo da sua ativagao?

Com a repeticao do treinamento do core surge a automatizacdo de suas ativagdes durante os

movimentos em diferentes tarefas e ambientes.

Além da estabilidade da coluna, quais outros beneficios?

Alinhamento corporal.
Prevenir e reduzir dores e lesdes

Manter a mobilidade articular do tronco.

Eal S

Potencializar o desempenho de atletas, gracas ao aumento do desenvolvimento de
poténcia, da eficiéncia e estabilidade.
5. Melhorar o equilibrio.

6. Melhorar as adaptac¢Ges neurais



Por que é tao dificil ativar o core?

Muitas pessoas possuem dificuldade para recrutar os musculos do core por apresentarem
prejuizo na estabilidade do segmento que envolve coluna lombar e pelve, em sua maioria

pessoas com lombalgia (dor na coluna lombar).

A estabilidade é o equilibrio entre a mobilidade e a rigidez, se um desses esta diminuido ou
exacerbado, altera-se o equilibrio e surgem prejuizos, principalmente nos musculos do core, pela
sua dificuldade de recrutamento, que levam a fraqueza. Neste caso, para evitar que o corpo pare
de se mover, é realizado por meio do sistema neural um processo de substituicdo compensatoria,
onde outras musculaturas passam a exercer funcbes que ndo sdo delas, para manter o
movimento. Isso prejudica suas fungdes de origem, altera o sinergismo muscular e a mecanica
articular, o que em médio e longo prazo pode resultar no surgimento de comorbidade/lesdo em

qualquer parte do corpo.

E valido salientar que a literatura atual vem nos mostrando que o prejuizo na estabilidade lombo-
pélvica e dificuldade para recrutar os musculos do core é consequéncia da dor lombar cronica.
Enfatizamos a importancia de que, se houver qualquer sinal de dor na coluna lombar (lombalgia),
é importante buscar profissionais da area da saude para efetivo tratamento, para evitar a

cronicidade desta dor.

A dificuldade no recrutamento e ativacdo do core tem solucdo! Exercite-se e aprimore essa
habilidade por meio da repeticdo, que leva a aprendizagem motora eficaz, tornando a coluna
resiliente na funcdo exigida. O ideal é que se trabalhe sua ativacdo partindo do principio de
especificidade, ou seja, associada a demais movimentos funcionais do dia a dia, pois a associacdo
a funcao potencializa seu recrutamento e traz funcionalidade as estruturas do corpo. Além disso,
seu trabalho é potencializado quando o exercicio é realizado de forma lenta e controlada —ou

em isometria —, e com uma boa respiracgao.

Atualmente, existem modalidades que possuem como base a ativacao do core, dentre elas a
mais recomendada é o método pilates, pelos principios que carrega de centralizagdo, respiracgao,
concentragdo, fluidez, controle e precisdo. Por se tratar de uma musculatura profunda,
recomenda-se que o seu fortalecimento seja feito sob a supervisdo de profissionais da area da
saude capacitados, que poderao corrigir compensacdes e adaptar a pratica de acordo com o seu

quadro geral de saude.
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