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Efeitos de um programa de 6 semanas de
exercicios na bola suica sobre a percepcao da
dor lombar em estudantes de educacao fisica
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Resumo: Introducao: A dor lombar devida a instabilidade do tronco tem se revelado um prob-
lema de satide publica mundial e exercicios em superficies instaveis tém sido sugeridos como
um meio de aumentar a ativacao dos musculos estabilizadores do tronco. Objetivo: analisar

o efeito de um programa de seis semanas de exercicios com bola suica sobre a percepcao sub-
jetiva da dor lombar de alunos de Educacao Fisica. Metodologia: a amostra foi selecionada
através de uma entrevista coletiva e de um questionario prévio, especificamente formulado para
este trabalho, e foi formada por 26 alunos de Educacao Fisica, com idades entre 18 e 34 anos,
sendo 17 homens (23,12 + 4.69 anos) e 9 mulheres (21.78 + 3.30 anos) que relataram dor
lombar de origem musculo-esquelético ou postural identificada pelas respostas ao questionario.
Os dados foram coletados mediante o citado questionario aplicado pré e pés o programa, con-
stituido de 9 questdes, e também pela Escala ‘Ratio Category’ (CR10) de Percepcao Subjetiva
da Dor de Borg. Por seis semanas, os alunos realizaram duas sessdes semanais, de 45 minutos
cada, de exercicios na bola suica. Para a analise estatistica, utilizou-se o teste ‘t’ de Student para
amostras dependentes e o teste Qui-quadrado (p<0,05). Resultados: foi observada diminuicéo
significativa, em média, de 50% na percepcdo da dor lombar durante a realizaco de abdomi-
nais e de outros exercicios, além de uma diminuicao significativa da dor, de 26,1% no grupo
das mulheres ap6s o programa de intervencao. Conclusao: Os resultados sugerem que exer-
cicios na bola suica sao importantes para aumentar a estabilidade da regiao lombar da coluna
vertebral, favorecendo a diminuicao da percepcao subjetiva da dor lombar.
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LOPES, C.H.C.; GHIROTTO, EM.S.; MATSUDO, S.M.; ALMEIDA, V.. Effects of a six-week
exercising program with the Swiss ball on the perception of low back pain of physical educa-
tion students. R. bras. Ci e Mov. 2006; 14(4): 15-21.

AsstracT: Introduction: The low back pain related to the trunk instability has been seen as
amajor problem of public health worldwide and exercises on unstable surfaces has been sug-
gested as a means to increase the activity of the trunk stabilizers muscles. Objective: to analyze
the effects of a six-week program of exercises with the Swiss” ball on the perception of the

low back pain of physical education students. Methods: Twenty-six students, seventeen men
(23.12 + 4.69 years-old) and nine women (21.78 + 3.30 years-old), were selected out of thirty-
seven by a previous interview and questionnaire which assessed the low back pain prevalence
and frequency. Data were collected by the mentioned questionnaire, and through the Borgs
Ratio Category of Subjective Perception of Pain Scale, applied at the interview and after the
program of exercises. During six weeks the program took place with two-week sessions, of
forty-five minutes each. For the statistical analysis there was applied the ‘t" Student Test for
dependent samples and the Chi Square test (p<0.05). Results: Half of the sample perceived a
significant decrease of low back pain (50%) while doing abdominal exercises and other exer-
cises, and there was a significant decrease (26.1%) on the perception of low back pain among
the women, after the intervention. Conclusions: It was concluded that exercises on the Swiss
ball are important to decrease the perception of low back pain related to postural alternations
and muscle unbalance.

Key-words: low back pain, muscle unbalances, Swiss ball, exercises, prevention.
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Introducdo

Estudos da Organiza¢do Mundial
de Saude! revelam a dor lombar como
um problema de saude publica mundial,
atingindo cerca de 80% das pessoas em algum
periodo de suas vidas e causando graves
consequiéncias socio-econoémicas.

Ha dois modelos que tentam explicar
as causas da dor lombar. O primeiro é
conhecido como ‘ciclo dor-espasmo-dor” e
relaciona-se, frequentemente, as mudancas
na atividade dos musculos do tronco, sendo
que a dor resultaria em atividade muscular
aumentada. O segundo é
adaptacao da dor’ no qual, a dor diminuiria
a ativacao dos musculos quando ativos
como agonistas e aumentaria essa ativacao,
quando ativos como antagonistas. A dor
que ocorre imediatamente apés uma lesdo
aguda é, geralmente, acompanhada por
intensas contracoes dos musculos ao redor
das estruturas lesionadas °.

o ‘modelo de

Uma leséo ocorre quando a carga externa
excede a tolerancia a faléncia ou forca de
um tecido. Particularmente, a lesdo lombar
tem sido entendida como resultado de
movimentos repetitivos em uma amplitude
final *. A posicdo da coluna na ocasido
da sobrecarga determina qual tecido sera
irritado ou lesionado. Se a coluna vertebral
¢ mecanicamente instavel, e se houver a
diminuicao da rigidez de uma articulacdo, o
descondicionamento muscular e do sistema
de controle motor, ha grandes chances
de uma ativacao muscular inapropriada
quando se realizam movimentos simples,
do dia-a-dia. Esses erros no controle motor
podem constituir-se de um alto risco de
lesdo. Movimentos ativos das articulacées
da coluna lombar em relacdo a qualquer axis
sdo acompanhados por muitas sessdes de
co-contracdo dos musculos do tronco que
sdo necessarias para manter a estabilidade e
prevenir danos a coluna vertebral. A coluna
vertebral parece ser mais propensa a falhas
devidas a instabilidade quando as demandas
de carga sdo pequenas e os principais
musculos envolvidos nao estao ativados nos
seus niveis mais altos, ou quando ha uma
sobrecarga elevada °.

Ha muitas areas do conhecimento que
se preocupam em minimizar este problema,
sendo o exercicio a mais recente alternativa
para preveni-lo e tratar aqueles que por ele
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sdo acometidos®. Esta bem estabelecido que
o fortalecimento dos musculos abdominais
e das costas promove a estabilidade da
coluna lombar’, e que esta estabilizacdo do
tronco é de vital importancia para a regidao
inferior das costas que apresenta dor®. Nesse
contexto, 0 meio mais seguro para aumentar
a estabilidade da coluna lombar, mediante
exercicios, é via endurance local, ou seja,
exercicios locais que fatiguem a musculatura
que recupera rapidamente’.

Intmeras técnicas e métodos utilizados
nos casos de dor lombar ja foram descritos e
sempre se ressaltou a importancia do aumento
da forca da musculatura abdominal-lombar!°.
Programas de exercicios que melhoram a
forca muscular dos musculos das costas e do
abdomen parecem diminuir a intensidade da
dor lombar e aumentar a forca, mobilidade
e endurance quando ocorre a extensdo das
costas'!. Trabalhos de forca para os musculos
abdominais sao {requentemente utilizados
em treinamento de atletas e em casos de
reabilitacido de individuos com dor lombar.
Tradicionalmente, sio realizados através de
contracOes isométricas ou concéntricas na
posicéo de decubito dorsal 2. A bola suica é
usada nas esferas esportivas, desde os anos 60,
principalmente na Alemanha e na Suica, pois
trabalha a flexibilidade, a forca, a endurance,
o equilibrio, a coordenacéo e a consciéncia
corporal 1. Recentemente, foi relatado que o
treinamento em superficies instaveis aumenta
a ativacdo dos musculos estabilizadores
do tronco!'*, desse modo, a instabilidade
provocada pela bola suica durante exercicios,
trabalha o sistema neuromuscular em maior
extensao que os métodos tradicionais de
treinamento de resisténcia que utilizavam
superficies estaveis'’. Outros beneficios
da bola suica sio o aumento da ativacdo
muscular, da co-contracio e da estabilidade
dinamica®. Estes beneficios, provavelmente,
sao resultados de um aumento na necessidade
de forca dos musculos do tronco para prover
adequada estabilidade a coluna ou equilibrio.
Um estudo para verificar a vantagem do uso
da bola suica para programas de exercicios
de fortalecimento do tronco, verificou se
sua adicdo a exercicios de ‘ponte’ do tronco
na posicdo pronada, influencia a atividade
muscular do tronco e chegou-se a conclusao
que tal adicdo resultou em aumento na
atividade mioelétrica do reto abdominal
e do obliquo externo durante exercicios
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de ponte na posicdo pronada. Os autores
acrescentam ainda, que a modificacio de
exercicios de ponte pode influenciar a
atividade muscular do tronco, sugerindo
que essas rotinas de exercicio podem ser
planejadas para maximizar ou minimizar a
acdo dos musculos do tronco conforme as
necessidades da populacdo em estudo '°.
Em estudo realizado com o objetivo de se
determinar se um programa de exercicios de
forca para os membros superiores resultaria
em aumentos consistentes na ativacao dos
musculos do tronco, ndo foi encontrada
diferenca significativa na atividade muscular'”.
Outra pesquisa para verificar o efeito de um
treinamento de 6 semanas dos musculos
do tronco em bola suica sobre a economia
durante a corrida obteve efeito significativo
(p<0,05) na estabilidade dos musculos do
tronco, o que levou os autores a concluirem
que parece que o treinamento na bola suica
pode afetar positivamente a estabilidade
desses musculos sem melhora concomitante
no desempenho fisico de jovens atletas '®.

Em experimento realizado para verificar
se um programa de 10 semanas de exercicios
de alongamento, resisténcia de forca e
equilibrio, estes ultimos com bola suica,
poderia aumentar o equilibrio de um grupo
de idosos, obteve-se como resultados um
aumento significativo do alcance funcional
e diminuicdo da amplitude de oscilacdo
postural medial-lateral dos idosos *°.

Partindo do pressuposto que programas
de exercicios abrangentes e variados quanto
aos tipos de exercicios) sdo utilizados numa
tentativa de tratar e prevenir a dor lombar,
um estudo de caso *° foi conduzido avaliando
apenas um exercicio: sentar-se e balancar-se
numa bola suica. Chegou-se a
que apenas este exercicio pode ajudar na
reabilitacdo da dor lombar, reduzindo-a
significativamente.

conclusio

A necessidade de exercicios abrangentes
também ¢é ressaltada para a prescricao de
exercicios para prevencdo e tratamento da
dor lombar, pois nenhum exercicio especifico
treina todos os musculos abdominais *'.

Frente a grande variabilidade de
propostas de programas de exercicios
para o fortalecimento da musculatura do
tronco, alguns autores'' denominaram estes
programas como ‘Programas de Recuperacao
Funcional’ os quais, geralmente, tém sido

divididos em quatro estagios: 1. reeducacdo
dos musculos estabilizadores; 2. progressoes
de exercicios para a estabilizacdo estatica; 3.
progressoes de exercicios para a estabilizacao
dinamica e 4. estabilizacdo: ocupacional e
especifica a atividades 2.

O objetivo do presente estudo foi verificar
o efeito de um programa de seis semanas de
exercicios com bola suica sobre a percepcao
da dor lombar em estudantes de Educacio
Fisica.

Metodologia

Apos uma entrevista coletiva com alunos
de Educacdo Fisica do 1° ao 4° anos,
convidados por cartazes ou de forma oral
para participacdo no estudo, foi aplicado um
questionario, elaborado especificamente para
este estudo, com 9 questoes fechadas, a fim de
selecionar e identificar a amostra e verificar,
entre outras informacoes, a ocorréncia de
dor lombar de origem musculo-esquelético,
sua frequéncia e intensidade, esta ultima,
conforme a Escala ‘Category Ratio’ 10 (CR10)
de Borg® para a Percepcio Subjetiva da Dor,
foi anexada ao questionario. De uma amostra
inicial de 37 voluntarios, participaram do
presente estudo 26 individuos, sendo 17
homens, de 18 a 34 anos (23,12 + 4,69
anos) e 9 mulheres, de 18 a 30 anos (21,78
+ 3,30 anos) que praticavam atividade
fisica regularmente sem perfil competitivo.
Os critérios de inclusdo utilizados foram:
a apresentacdo da dor lombar de origem
musculo-esquelético, nao originada por
trauma ou acidente, a auséncia de lesdo
cronica que inviabilizasse sua participacio,
bem como disponibilidade de horario
para participacdo do programa. Os alunos
assinaram o termo de consentimento livre
e esclarecido e a pesquisa foi aprovada pela
Comissao de Etica e Pesquisa do Centro
Universitario Uni-FMU.

Os alunos realizaram durante seis
semanas duas sessdes semanais de exercicios
na bola suica, de dificuldade progressiva, de
45 minutos de duracio cada, em uma sala de
ginastica do Complexo Esportivo do Curso
de Educacido Fisica do Uni-FMU. Ao final
do programa, foi aplicado um questionario,
idéntico ao inicial; e as respostas de cada
individuo foram comparadas antes e apds o
treinamento.
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O protocolo de intervencao, de exercicios
com bola, foi desenvolvido da seguinte
forma:

Na primeira semana os exercicios foram
realizados sem bola, em decubito dorsal com
pernas flexionadas a fim de que os voluntarios
se familiarizassem com a biomecanica
dos movimentos. A partir da 2* semana,
a bola suica foi introduzida no programa,
realizando-se com ela, exercicios basicos,
de apenas uma repeticdo, com contracao
isométrica por 10 segundos como: elevacio
do quadril na posicao de ponte e exercicios
para a parte superior do tronco, bem como
para os musculos laterais do tronco. Na 3*
semana, foram realizadas duas repeticoes,
mantendo-se a contracdo por 10 segundos.
Na 4% semana, manteve-se o numero de
repeticées e aumentou-se o tempo de
contracdo isométrica para 15 segundos. Na
5% semana, foram realizadas duas repeticoes,
com 20 segundos de contracao, padrao esse
que se manteve até o final do programa,
na 6* semana. Todos os exercicios foram
demonstrados previamente e seguiram a
mesma ordem, todos os dias, explicando-se,
verbalmente, a importancia de sua execucao
de forma controlada e lenta.

Os questionarios foram analisados,
calculando-se a média, desvio padrao,
frequiéncia e percentagem e os dados foram
analisados mediante o teste “t’ de Student para
amostras dependentes, o delta percentual
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e o teste do Qui-quadrado. O nivel de
significancia adotado foi de p< 0,05.

Resultados

Ao nosso conhecimento, este é o primeiro
estudo que utiliza como parametro a Escala
CR10 de Borg para verificar o efeito de
um programa de exercicios de intensidade
progressiva realizados com bola suica.

Ao analisar os dados quanto a percep¢ao da
dor lombar durante a realizacdo de exercicios
ou durante a permanéncia prolongada
em pé ou sentada (Tabela 1), observou-se
diminuicao, estatisticamente significativa
(p<0,05), em média, de 50%, na percepcao da
dor lombar durante a realizacdo de exercicios
abdominais e de outros tipos de esportes e de
atividades fisicas. Embora para a percepcao de
dor lombar na permanéncia em pé ou sentada
também diminuiu ap6s as seis semanas de
exercicios com a bola Suica, esta diminuicio
néo foi estatisticamente significativa.

Em relacdo a percepcdo geral da dor
lombar, considerando-se a percepcdo da
dor lombar atribuida pelos estudantes, apos
o treinamento em termos gerais, houve
diminuicado na percep¢do da dor lombar em
50% da amostra e a manutencdo do nivel
de percepcao dessa dor em 23,1% (Tabela
2), sendo que a diminuicdo da percepc¢ao da
dor lombar foi estatisticamente significativa
apenas para as mulheres.

Tabela 1. Distribuicdo da freqliéncia (f) e percentagem (%) da percepcao da dor lombar avaliada
pelos estudantes, durante a realizacdo de exercicios e durante a permanéncia prolongada em pé e
sentada, antes e ap6s o programa de exercicios com bola suica.

Realizagdo de Exercicios* Permanéncia Prolongada

Exercicios na Bola Suica Abdominais Outrost Em pé Sentado
f % f % f % f %

Antes 11 423 7 269 17 654 11 423

Apds 6 231* 3 11,5 20 76,9 13 50,0

*p<0,05 tOutros: futebol, musculagao, bicicleta, judd, capoeira, natagao, surf

Tabela 2. Distribuicdo da freqliéncia (f) e percentagem (%) da variacdo da percepcao da dor lombar
(aumento, manutencdo e diminuicdo), auto-atribuida na escala de Borg, pelos homens e mulheres
da amostra, ap6s o programa de exercicios de seis semanas com Bola Suica

AUMENTO MANUTENCAO  DIMINUICAO TOTAL
f % f % f % f
HOMENS 6 3529 2 11,76 9 52,94 17
MULHERES 111,12 4 4444 4 4444 9
TOTAL 7 2693% 6  23,07% 13 50% 26

*p <0,05
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Considerando os valores médios da
percepcdo da dor lombar atribuida na Escala
CR10 de Borg, os homens e mulheres da
amostra tiveram praticamente 0S mesmos
valores antes e apds o periodo de intervencao
2% no entanto somente houve diferenca
significativa, de 26% na diminuicdo da dor
(p< 0,05) no grupo das mulheres (Tabela 3).

Discussao

A literatura internacional citada neste
trabalho tem apresentado importantes
estudos sobre intervencoes para avaliar a
dor lombar: um recente estudo?* apresentou
um protocolo clinico desenvolvido por uma
equipe multidisciplinar, porém, diante da
realidade brasileira, no campo da educacao
fisica, a determinacao de estratégias adequadas
para avaliar a dor lombar é incipiente. Desse
modo, diferentemente de outros estudos que
abordam o efeito individual de cada exercicio,
0 nosso analisa a percepcdo global da dor
lombar do individuo em relacdo a uma série
de exercicios recomendados na literatura.

Parte dos trabalhos revisados 81121314151
617.18.192627 ahordou o efeito da instabilidade
na estimulacdo eletromiografica dos musculos
abdominais, paravertebrais e dos membros
superiores e inferiores, durante a realizacao
de exercicios abdominais, resistidos ou
de equilibrio em superficies instaveis. De
outro lado, outras pesquisas se referem aos
aspectos da relacdo entre a dor lombar e
alguns tipos de exercicios #>7:91021.25.2829.30.31
sem fazer mencio a bola suica e, em apenas
um estudo® o autor associou diretamente a
bola suica a dor lombar, porém sem programa
de intervencdo. Portanto, o presente estudo
tentou relacionar o uso de exercicios na bola
suica e a dor lombar, de modo que se pudesse
avaliar se um programa de exercicios na bola
suica afetaria a percepcao da dor lombar. Ha
um consenso geral na literatura de que sao
necessarios exercicios de recondicionamento

muscular e de fortalecimento da musculatura
do tronco para o tratamento da dor lombar e
que o treinamento de estabilizacao estatica é
um meio ideal de melhorar o recrutamento
dos musculos das costas capazes de aumentar
a estabilidade da coluna e por fim, diminuir
a dOr 10mbar 5,7,9,22,25,28,30,31 .

A eficacia do treinamento com bola Suica
tem sido demonstrada através do treinamento
de fortalecimento da regido abdominal®,
porém, ha autores que afirmam que nao
ha nenhuma evidéncia que demonstre,
significativamente, a efetividade total de um
treinamento com bola suica 31). Quando
comparada a atividade eletromiografica dos
musculos do tronco tanto em superficies
estaveis como instaveis (bola suica): a
instabilidade gerou maior ativacdo da
musculatura infra-abdominal estabilizadora
com exercicios para o tronco e maior ativacdo
de todos os estabilizadores do tronco com a
realizacdo do exercicio supino o que levou
os autores a concluirem que o meio mais
eficiente de fortalecer o tronco deveria
envolver exercicios para abdominais e costas
usando bases instaveis'.

Em relacdo ao tempo de duracio do
programa de exercicios (seis semanas)
pareceu ser suficiente para a obtencdo de
resultados positivos, uma vez que um artigo
de revisdo sobre diferentes duracdes de
programas de treinamento para reduzir a dor
lombar, esta foi obtida até com programas de
trés semanas de duracio; e dois estudos, com
duracao de trés semanas cada, propiciaram
diminuicdo da dor lombar de 26% e 10%,
respectivamente. Outros dois trabalhos de
seis semanas de duracdo, relataram reducio
da referida dor de 23% e 32% '

O controle motor é um componente-
chave na prevencdo de lesdo. Um controle
motor desequilibrado consiste em falhas no
controle da amplitude neutra das articulacoes,
geralmente devida a uma falta de coordenacao

Tabela 3. Valores em média (x), desvio padréo (s) e delta percentual (A%) das notas da Escala CR10
de Borg auto-atribuidas pelos estudantes em relacao a sua percepgao da dor lombar antes e ap6s o

programa de exercicios com bola suica.

HOMENS MULHERES
Pré Pés A% Pré Pés A%
X 3,2 24 26,13 34 2,5% 26,87
S 1,5 1,7 0,9 1,1

*p <0,05
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da co-ativacao dos musculos agonistas e
antagonistas *2. Uma vez que a pratica de
exercicios especificos ¢ uma ferramenta
poderosa para o alivio da dor aguda **, que
a instabilidade das superficies ¢ uma opcao a
mais em programas de forca, de prevencio e de
reabilitaco, a organizacdo dos mesmos em um
programa de exercicios tem sua justificativa.

A hipotese experimental estabelecida
para este estudo foi que o programa de seis
semanas de exercicios com bola suica é eficaz
para reduzir a percepcdo da dor lombar
em individuos com dor lombar de origem
musculo-esquelético. Uma vez que houve
diferenca significativa na percepcao dessa
dor antes e apds o programa de exercicios
com bola suica (diminuicdo), ha indicacoes
de que houve um efeito significativo entre
o programa de exercicios na bola suica e a
diminuicio na percepcdo da dor lombar.
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