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RESUMO

Objetivo: Analisar a curvatura lombar durante a execucdo de exercicios
resistidos. Materiais e Métodos: Foram analisadas 81 pessoas, durante a
execucdo de cinco aparelhos diferentes de exercicio resistido. Fez-se um registro
fotografico da coluna lombar durante os exercicios, seguido da analise de quatro
varidveis: manutencdo da lordose fisioldgica, hiperlordose, retificagdo da
curvatura e inversdo da curvatura. Resultados: Em todos os aparelhos houve a
modificacdo do comportamento da lordose lombar durante a execugdo dos
exercicios. A manutencdo da lordose fisioldgica, correspondendo a uma posicgao
ndo errdnea ou aceitavel, ndo foi significativa. No aparelho Cadeira Extensora, a
manutencdo correta da curvatura lombar durante o exercicio resistido esteve
presente em apenas 35,8%, sendo o aparelno em que menos se manteve a
curvatura fisioldgica e em que houve a inversdo da curva como a modifica¢do
mais presente. O Aparelho Voador foi o que mais demonstrou a preservacdo da
postura com uma porcentagem pequena de alteracdo (76,5%), seguido pelo
aparelho Leg Press (preservagdo de 65,4%) e pelo Pulley Alto (64,2%). No
aparelho Cadeira Flexora, pode-se observar um menor nimero de variedade dos
tipos de curvaturas, estando presente apenas a hiperlordose e a lordose fisiolégica,
com predominio de 61,7%, estando ausentes a retificagdo da curva e a inversdo da
curva. Conclusao: A pratica do exercicio resistido sem a manutengéo da lordose
lombar, seja ela por ma orientacéo ou por carga excessiva, esta presente na pratica
regular dos alunos submetidos a analise do presente estudo.

Palavras-chave: Curvaturas da Coluna Vertebral,
Exercicio, Esforco Fisico, Levantamento de Peso

Dor Lombar, Postura,

ABSTRACT

Obijective: To analyze the lumbar curvature while executing resisted exercises.
Material and Methods: A total of 81 subjects were analyzed during execution of
five different resistance exercise devices. A photographic register of the lumbar
spine during the exercise was performed, followed by data analysis of four
variables: maintenance of physiological lordosis, hyperlordosis, rectified
curvature and reversal of curvature. Results: It was found modification in lumbar
lordosis behavior during the execution of all exercises. The maintenance of the
physiological lordosis, which would be a not erroneous and acceptable position,
was not significant. On the “Stretcher Chair” device, the correct maintenance of
the lumbar curvature during resisted exercise was present in only 35.8%. It was
the apparatus in which few remained physiological curvature and the most
inversion of the curve was present. The “Flying” machine showed the most
preservation of posture with a small percentage of change (76.5%), and was
followed by the “Leg” unit (65.4%) and “High Pulley” set (64.2%). The “Flexor
Chair” device showed the fewer variety in types of curvatures, the hyperlordosis
and physiologic lordosis, with a prevalence of 61.7%. Rectification and reversal
of the curvature was not observed in this device. Conclusion: The practice of
resisted exercise without the maintenance of lumbar lordosis, whether by
misdirection or stress, is the regular practice of students subjected to analysis of
this study.

Keywords: Spinal Curvatures, Low Back Pain, Posture, Exercise, Physical
Exertion, Weight Lifting
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INTRODUCAO

Os chamados exercicios resistidos,
ou popularmente  conhecidos  como
musculacdo, sdo realizados através de
movimentos repetitivos com o0 peso de
acordo com a capacidade de cada individuo.
Possui beneficios, sejam eles estéticos, como
0 ganho de massa muscular, ou mesmo na
satde do individuo praticante, propriamente
dita.

Devido a esses beneficios, a
musculacdo que data dos tempos mais
remotos, tem ganhado uma atencdo e
procura maior atualmente. O
reconhecimento da importancia da atividade
fisica para a salide e para a qualidade de vida
¢ fundamental. Com a prética dos exercicios
resistidos pode-se ter 0 aumento da massa
Ossea e da massa muscular, redugdo da
gordura corporal, entre outros indmeros
beneficios. O resultado é uma estrutura
musculoesquelética mais forte e a reducdo
dos riscos de desenvolvimento de grande
parte das doencas crénico degenerativas,
incluindo doenca coronariana.l?

De acordo com os estudos de Murer?
e Junior, Pastre e Monteiro,® as lesdes
adquiridas devido a pratica de musculacéo
ocorrem com 0 uso de cargas maximas,
equipamentos mal projetados e mal
orientacdo. A realizacdo de determinados
exercicios com posicbes errbneas e
sobrecargas provocam um processo de
adaptacdo organica que resulta em
desequilibrio muscular e aumentam o risco

de futuras lestes.!?

Deste  modo, podem ocorrer
alteracbes posturais, que modificam a
curvatura fisiolégica da coluna, como a
hiperlordose e inverséo da curva,
encontradas em levantamento excessivo de
peso e ma postura, podendo evoluir em
longo prazo para patologias mais graves e
levar até mesmo a uma limitacdo fisica.
Pode-se citar dentre as possiveis lesdes:
tendinites, rupturas musculares, luxagoes,
rupturas discais da coluna, lesdes meniscais
entre outros.*®

Com o maior destaque do exercicio
resistido atualmente, e levando em
consideracdo a importancia da locomogéo e
qualidade de vida humana, é de extrema
importancia estudos de maior acuracia na
area em questdo, para que se evitem supostas
futuras comorbidades relacionadas a lesdes
na coluna. Diante disso, o propdsito do
presente projeto é analisar a curvatura
lombar durante a pratica de exercicios

resistidos.

MATERIAIS E METODOS

Apoés aprovacdo pelo Comité de
Etica em Pesquisa CEP da Faculdade de
Medicina de Itajubd, sob parecer nimero
832.958, respeitando a resolugdo CNS
466/12, realizou-se um estudo de campo,
guantitativo, observacional, descritivo, a
partir da andlise de 81 participantes durante
a execucdo de exercicio resistido em cinco
aparelhos diferentes: Peck Deck ou Voador,
Leg Press, Pulley Alto, Cadeira Extensora e

Cadeira Flexora. Ndo foi dada nenhuma
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instrucdo para que a avaliacdo fosse 0 mais
proximo possivel do comportamento da
curvatura lombar dos alunos no seu dia-a-
dia, buscando a reproducdo natural do gesto
motor. Foram convidados a participar do
estudo homens e mulheres, sadios,
praticantes  de  exercicio  resistido
(musculacéo). Foram caracterizados a partir
dos dados pessoais, sexo, idade, altura, peso,
indice de Massa Corpérea (IMC), frequéncia
por semana e tempo de pratica. Para a analise
da curvatura lombar, foram obtidas imagens
da regido lombar de cada aluno em cada
equipamento durante a execucdo dos
movimentos. Foi utilizada a cémera
fotografica da marca Samsung®, modelo
ST150F. Para submeter a analise de dados,
0s arquivos *.jpg foram alocados em pastas,
juntamente com a informacdo pessoal de
cada individuo e posteriormente analisados
no Software Virtual Dub®, o qual permite
andlise detalhada da curvatura lombar. A

curvatura da coluna lombar foi classificada

em Lordose Fisioldgica, Retificacdo da
Curva, Hiperlordose e Inversdo de Curva,
considerando o momento de maior contragéo
muscular. Os dados coletados foram
armazenados e organizados em planilha
eletrénica. Posteriormente, foram
distribuidos na forma de tabelas simples,
com estatistica descritiva, frequéncia

absoluta e percentual.

RESULTADOS

Na Tabela 1, pode-se observar as
caracteristicas pessoais dos praticantes de
exercicio resistido, com as variantes idade,
peso, altura e IMC. Nota-se uma
predominancia da faixa etaria de 20 a 24
anos, em ambos 0S sexos, com uma queda
dréastica na prevaléncia dos praticantes acima
de 35 anos. Ndo houve nenhum individuo
maior de 40 anos do sexo masculino, e
apenas um do sexo feminino, representando

1,2% do total de participantes.

Tabela 1 — Caracteristicas dos Praticantes de Exercicio Resistido

Geral
Masculino N

Variavel
Feminino

Idade (Anos)
15--119 6 (20%)
20--124 12 (40%)
25--29 3 (10%)
0--134 T{23.33%)
35--|39 1(3.33%)
=40 1(3.33%)
Peso 61.13 (=4 28)
Altura 1.68 (=0,63)
IMC (Kg/m?) 21,79 (£2.20)

0 (17.64%)
22 (43,13%)
15 (29.41%)

3 (5.88%)

2 (3.92%)

0

77.51 (=8.63)
1.74 (=0.06)
25,57 (22.19)

15 (18,51%)
22 (41,97%)
18 (22.22%)
10 (12,34%)
3 (3.7%)
1(1,23%)
70,7 (£10,79)
1.70 (=0,07)
2301 (=2.88)
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A Tabela 2 apresenta a frequéncia
por semana e 0 tempo que se pratica o
exercicio resistido. Pode-se notar que 51,8%
do numero total dos participantes possuem
uma frequéncia de trés a quatro vezes por

semana, 40,7% cinco vezes ou mais, €

apenas 6,4% uma a duas vezes na semana.
Nota-se uma maior predominancia de
pessoas que praticam ha mais de 12 meses e
uma menor incidéncia nos que comegaram

ha menos de 3 meses (6,1%).

Tabela 2 — Frequéncia e Tempo de Pratica de Exercicio Resistido

Variavel
Feminino
Frequéncia
1 -2 x/sem 3 (10%)
3—4 x/sem 16 (53.33%)

5 ou >3 x/sem 11 (36,66%)

Tempo de Pratica

<3 meses 0%

3 — 6 meses 1(3.33%)
6 — 12 meses 11 (36,66%)
> 12 meses 18 (60%)

Sexo Total
Masculino N
3 (5,88%) 6 (7,4%)
26 (50,98%) 42 (51,85%)

22 (43,13%) 33 (40,74%)

5 (9.80%) 5 (6,17%)
4 (7.84%) 5 (6,17%)
17 (33.33%) 28 (34,56%)
25 (49.01%) 43 (53,08%)

No Gréfico 1, tem-se o
comportamento da curvatura lombar e a
faixa etaria dos individuos no aparelho
chamado Cadeira Extensora, o qual é
voltado principalmente para resisténcia dos
musculos da parte anterior da coxa. Notamos
a manutencdo correta da curvatura lombar
durante 0 exercicio resistido em apenas
35,8% dos participantes, com énfase na faixa
etaria de 20 a 24 anos, sendo o aparelho em

gue menos se manteve a curvatura

fisioldgica da coluna lombar. Pode-se
observar que a inversdo da curva se
apresenta em maior nimero que a lordose
fisiologica, com 37,0%, e embora a
diferenca seja pequena, €é clara a
predominancia da incorreta postura durante
0 levantamento de carga pelos musculos
referidos nesse aparelho em questdo. Pode-
se observar também, que a hiperlordose, é a
alteracdo que ndo se apresenta no caso do

aparelho Cadeira Extensora.
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Graéfico 1 — Comportamento da lordose lombar na Cadeira Extensora

No Gréfico 2, observamos o
comportamento da coluna lombar no
aparelho Voador, voltado para resisténcia
dos musculos do peitoral. Observamos uma
predominancia importante da lordose
fisioldgica no mesmo, em todas as faixas
etarias, com 76,5% dos participantes. O
Aparelho Voador é o que mais demonstra a
preservacdo da postura correta da coluna
lombar, com uma porcentagem pequena de
alteracdo, sendo 14,8% a retificacdo da
curva como segunda mais dominante, 4,9%

a hiperlordose e 3,7% a inversdo da curva. A

faixa etaria em que mais se manteve a
postura correta da regido lombar foi a de 20
a 24 anos, responsavel por 33,3% dos
participantes. Em contrapartida, a mesma
faixa etaria é responsavel pelo maior nimero
da alteracdo patolégica dominante no
aparelho VVoador, sendo 7,4% dos individuos
entre 20 a 24 anos, representante de metade
do total da alteracdo, que apresentaram a
retificacdo da curva. A alteragdo menos
presente foi a inversdo da curva e a faixa
etaria maiores de 40 anos foi responsavel por
apresentar somente a lordose fisioldgica,
sem as demais alteragdes erroneas discutidas

no presente estudo.
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Grafico 2 - Comportamento da lordose lombar no Aparelho Voador.

No aparelno Cadeira Flexora
(Gréfico 3), pode-se observar a variancia de
apenas dois tipos de curvatura da coluna
lombar, a hiperlordose (38,2%) e a lordose
fisiologica (61,7%), sem apresentacdo da

retificacdo e inversdo da curva, sendo o

aparelho que menos apresentou variancia no
comportamento lombar. A faixa etéria de
maiores de 40 anos, ndo apresentou
nenhuma alteragdo patoldgica na curvatura
lombar, tendo o total dos participantes

apresentado somente a lordose fisioldgica.
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Gréfico 3 — Comportamento da lordose lombar na Cadeira Flexora.

Revista Ciéncias em Saude v6, n 3, 2016



No aparelho Pulley Alto (Gréfico 4),
observou-se, assim como no aparelho
Voador, um numero significativo dos
individuos que preservaram a curvatura da
coluna lombar sem alteragcbes erroneas
durante a execucdo do exercicio. Também
observamos que a faixa etéria de maiores de
40 anos ndo apresentou modificagdes na
curvatura lombar exceto a lordose
fisioldgica. A lordose fisioldgica foi a

alteracdo mais prevalente (64,1%). A

segunda curvatura mais prevalente foi a
retificacdo da curva (14,8%), sendo mais
comum nas faixas etérias de 20 a 24 anos e
de 30 a 34 anos. A hiperlordose, terceira
curvatura mais prevalente com 11,1% do
total dos participantes, esteve mais presente
na faixa etaria de 20 a 24 anos. Finalmente,
como a curvatura menos dominante, temos a
inversdo da curva (9,8%), mais presente na
faixa de 20 a 29 anos e ausente acima dos 30

anos.

25

Pulley Alto

20 A\
s/ N\

VAR

NUmero de Participantes

e ®

15-19 20-24 25-29
Faixa Etaria

—4—Hiperlordose == Lordose Fisiologica

30-34 35-39 >40

Retificagdo === Inverséo

Grafico 4 — Comportamento da Lordose Lombar no Pulley Alto

O aparelho Leg Press (Grafico 5) é 0
segundo aparelho que mais apresentou
manutencdo da curvatura fisioldgica da
coluna lombar (65,4%), precedido pelo
aparelho Voador e seguido pelo aparelho
Pulley Alto. A retificacdo da curva esteve
presente em 32% dos participantes e ausente
em maiores de 35 anos, predominando nas

faixas etarias menores. A inversdo da curva

foi observada em 2,4%, todos na faixa etaria
de 20 a 24 anos. Foi observado, portanto, a
predominancia da lordose fisiologica e da
retificacdo da curva. Os extremos de
alteracdo (hiperlordose e inverséo da curva),
estiveram menos presentes que nos demais
aparelhos, estando a hiperlordose ausente

em todas as faixas etarias estudadas.
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Gréfico 5 - Comportamento da Lordose Lombar no Aparelho Leg Press.

DISCUSSAO

Sabe-se da existéncia do aumento
das lesdes na coluna lombar que se originam
durante a execucdo da musculacdo, sendo
um dos principais fatores a carga excessiva
juntamente com o erro postural. Durante
exercicios resistidos de repeticdo, nota-se
dificuldade da estabilizacdo da coluna,
ocorrendo a hiperextensao da coluna lombar,
acentuada dependendo da quantidade de
carga e da técnica de execugdo utilizada.
Deste modo, promove-se uma distribuicao
inadequada da carga sobre os discos
intervertebrais, assim como apresentado no
presente estudo. Nota-se que a dificuldade
de estabilizacdo da coluna no presente
estudo esteve presente em todos os aparelhos
analisados, e a hiperextensdo da coluna
lombar esteve presente nos aparelhos Pulley
Alto, Voador e Cadeira Flexora, sendo neste

altimo o de maior indice apresentado, com

39,2% de hiperlordose dos individuos
analisados.®

Os resultados obtidos mostram que
as alteracGes do comportamento da lordose
lombar durante o exercicio resistido sdo
vigentes, assim como nos demais resultados
apresentados em estudos sobre a regido
lombar, como de Pires’ e Oliveira et al.®

No estudo de Oliveira et al.b
verifica-se que a execucdo de exercicios na
posicdo ortostdtica, com a manutencdo da
carga anterior ao corpo, mesmo que esta seja
voltada para a resisténcia de musculos de
membros superiores, acarreta a ativacao de
musculos responsaveis pela estabilizacdo
postural. Mostra-se que o0s aparelhos
analisados do presente estudo, sejam eles
voltados para resisténcia de membro
superior ou inferior, afetam diretamente a
estabilizacdo da coluna lombar. Como
exemplo podemos citar o aparelho Voador,

cuja execucdo tem como intuito a resisténcia
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da musculatura da regido peitoral e demais
do membro superior, em que se observou
14,8% dos individuos com retificacdo da
curvatura lombar. O ato de sustentagéo e, ao
mesmo tempo, de movimentacdo, funcdo
intrinseca da estrutura da coluna, depende
das estruturas musculares e articulares que
ela compde. Sendo assim, a falta ou a
exacerbacdo de esforco fisico que atingem a
regido estudada levara facilmente a
resultados danosos ao eixo de sustentagdo
humano e seus componentes.®

Os exercicios que levam a inversdo
da curvatura lombar geram uma elevada
compressdo mecanica nas estruturas da
coluna principalmente no disco
intervertebral. Cailliet® relata que quando
um sujeito de 70 Kg com peso de 20 Kg nas
méaos realiza uma flexdo de tronco para
frente em apenas 20 graus, a pressdo
intradiscal aumenta de 150 Kg para 210 Kg
na posicao ereta e para 275 Kg na posicao
sentada.’® Deste modo, observou-se a
inversdo da coluna lombar em 3 dos
aparelhos estudados, com maior nimero de
37,0% encontrado no aparelho Cadeira
Extensora, 9,9% no aparelho Pulley Alto e
3,7% no aparelho Voador.

Segundo Pires,” em um estudo sobre
a dor cronica na coluna, o levantamento de
peso representa metade das lesbes ocorridas
na regido lombar em adolescentes e um terco
em mulheres. Sendo o levantamento de peso
a analise central do presente estudo, observa-
se a necessidade de obtencéo de outros dados

relacionados com consequentes lesdes

ocorridas na regido lombar decorrente do
levantamento de peso.

Em contrapartida, mesmo com
inimeros fatores conhecidos que podem
desencadear e ter relagdo com a lombalgia,
diversas pesquisas a caracterizam como uma
doenca de pessoas com vida sedentérial! e
que segundo Toscano et al.,® a prética fisica
pode contribuir de forma positiva na postura
corporal durante a execugdo de tarefas
dirias.

Também em vista os maleficios do
sedentarismo, ha a comprovagdo da
inestimavel importancia de orientacdo sobre
a prética de exercicio resistido, da existéncia
da possibilidade de futuras lesdes em
situagbes j& esclarecidas como erros
posturais e também, de estudos mais
aprofundados sobre 0 assunto em questao.

Nota-se uma  predominancia
significativa de jovens praticantes de
musculacdo e um numero elevado dos que a
praticam por um tempo maior que 12 meses.
Deste modo, sugere-se que a manutencdo
errobnea da  curvatura lombar em
determinadas ocasides ndo s esta presente
no estudo em questdo como também faz
parte da pratica constante no exercicio
resistido dos alunos submetidos a anélise,
uma vez que o objetivo do projeto foi o
estudo mais proximo da pratica diaria dos
mesmos, 0s quais receberam orientacéo para
executa-las o mais semelhante possivel de
suas rotinas. Assim, diante dos dados
apresentados, tem-se em vista a importancia
imediata de orientagdo sobre o alto nimero

de modificages da curvatura nos exercicios
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em questdo e até mesmo nas atividades
diarias. Segundo Baumgartner et al.,'® em
um estudo mais avancado sobre a angulacao
da coluna lombar, durante as variadas
mudancas de posicOes, sejam estéticas ou
dindmicas, as vértebras lombares se
envolvem como um todo na mudanca da
forma da coluna em diferentes situaces.

Identificou-se um pequeno numero
de praticantes do exercicio resistido acima
de 35 anos em comparagdo com as idades
inferiores, fato que nos chama atengdo em
vista dos maleficios resultantes do
sedentarismo que se ddo consequentemente
de forma direta na saude humana. Ha a
necessidade de  conscientizacdo da
importancia da pratica do exercicio fisico
para prevencéo de doencas degenerativas. A
pratica regular do exercicio fisico de forma
correta, conforme demonstrados em demais
estudos e citados no presente projeto, pode
atuar de forma positiva sobre certas doencas.
A manutencéo da lordose fisioldgica durante
0 decorrer da execucdo, evita possiveis
lesbes relacionadas a ma postura e traz os
beneficios da pratica regular de exercicio
fisico.?

Foram analisados os aparelhos
Voador, Pulley Alto, Leg Press, Cadeira
Flexora e Cadeira Extensora. Nota-se, a
partir dos resultados, que o comportamento
da lordose lombar durante o exercicio
resistido se apresentou de forma heterogénea
e nenhum dos aparelhos analisados
apresentou apenas a manutencao fisioldgica
da curvatura lombar durante a execucéo do

exercicio resistido.

O aparelho Cadeira Extensora foi 0
que apresentou 0 maior ndmero de
participantes com modificagdo na lordose
lombar, 35,8% do ndmero total de
participantes que a mantiveram. Em
contrapartida, o aparelho Voador foi o que
apresentou o menor nimero de alteragéo,
com 76,5% de preservacdo postural durante
a execucao do exercicio.

Apenas o aparelho Cadeira Flexora
apresentou a menor variedade de
modificagdo da curvatura, em que além da
manutencdo da lordose fisiologica, esteve
presente também a hiperlordose e ausente as
demais modificagdes.

Deste modo, ha necessidade da
conscientizagdo sobre se manter a postura
adequada e do uso mais apropriado de carga
de acordo com a capacidade de cada
individuo com o objetivo de evitar futuras
lesBes que podem modificar drasticamente a
qualidade de vida futura dos individuos
praticantes. O esclarecimento de tal
necessidade deve estar presente ndo sé para
cada um dos praticantes  como
principalmente para o0s orientadores e
profissionais da &rea educadora fisica,
estando inegavelmente apresentado a
gravidade da execucdo a longo prazo dos
erros posturais associados ao levantamento
de peso.

Em contrapartida, e
consequentemente enfatizado, fica claro a
necessidade de demais estudos sobre a
coluna lombar, de métodos mais robustos,
relacionados com a pratica do exercicio

resistido e lesdes futuramente sugestivas
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devido a manutencdo incorreta da curvatura

lombar durante a execu¢do dos mesmos.

CONCLUSAO

Deste modo, conclui-se que a
dificuldade da manutencdo da curvatura
lombar durante o exercicio resistido esta
presente em todos os aparelhos analisados
no presente estudo. Faz-se necessario mais
estudos com método mais robusto, de maior

consisténcia com demais instrumentos e
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