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Dedico este trabalho a todos os policiais
militares que dedicam sua vida em prol da
seguranca da sociedade.



RESUMO

Os policiais encontram-se nas categorias profissionais mais expostas aos riscos a
integridade fisica. Esta profissdo apresenta jornadas de trabalho com condicées
estressantes, aliadas as longas horas em pé ou sentado e a sobrecarga causada pelo
uso de equipamentos de protecdo individual. Esses fatores podem influenciar na
alteracdo da biomecanica do sistema musculoesquelético, além de poder
comprometer a estrutura e a funcado do corpo, predispondo o aparecimento de
disturbios osteomusculares. A presente revisao tem como objetivo buscar na literatura
os estudos que relacionem o efeito agudo do exercicio na dor lombar em policiais
militares e civis. A busca dos artigos foi realizada na base de dados “PubMed”,
utilizando as seguintes descritores “low back pain/police” e “resistance training/low
back pain”, e na base de dados “Scielo”, os seguintes descritores, “coluna/policiais”,
“dor lombar/policiais”, “dor lombar/colete balistico”, “discos intervertebrais/estatura” e
“treinamento de forga/dor lombar”. As avaliacdes para o diagnéstico de dor lombar em
policiais sdo baseadas em avaliacdes subjetivas, através de questionarios e escalas
que fornecem resultados qualitativos. Com o desenvolvimento da tecnologia para a
saude, métodos de avaliagdo com indicadores quantitativos podem ser utilizados,
propiciando evidéncias complementares aos estudos com variaveis anteriormente
avaliadas por métodos qualitativos.

Palavras-chave: Treinamento de for¢a; dor lombar; policia.



ABSTRACT

Police are in the professional categories most exposed to the risks to physical integrity.
This profession presents working days with stressful conditions, allied with long
standing or sitting hours and the overload caused using personal protective equipment.
These factors can influence the alteration of the biomechanics of the musculoskeletal
system, besides being able to compromise the structure and function of the body,
predisposing the appearance of musculoskeletal disorders. The present review aims
to search in the literature the studies that relate the acute effect of exercise on low
back pain in military and civilian police. The search for articles was carried out in the
PubMed database, using the following descriptors "low back pain / police" and
"resistance training / low back pain", and in the "Scielo" database, the following
descriptors, "column " lumbar pain / police "," lumbar pain / ballistic vest ")"
intervertebral discs / stature "and" strength training / low back pain ". Evaluations for
the diagnosis of low back pain in police officers are based on subjective assessments,
through questionnaires and scales that provide qualitative results. With the
development of technology for health, evaluation methods with quantitative indicators
can be used, providing complementary evidence to the studies with variables
previously evaluated by qualitative methods.

Keywords: Strenght training; low back pain; police.
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1 INTRODUCAO

Os policiais encontram-se nas categorias profissionais mais expostas aos
riscos a integridade fisica. Esta profissdo apresenta jornadas de trabalho com
condigbes estressantes, aliadas as longas horas em pé ou sentado e a sobrecarga
causada pelo uso de equipamentos de protecdo individual. Esses fatores podem
influenciar na alteragdo da biomecanica do sistema musculoesquelético, além de
poder comprometer a estrutura e a fungao do corpo, predispondo o aparecimento de
disturbios osteomusculares Paula et al. (2015).

Com isso, cada estrutura encontrada no corpo responde ao estimulo da
sobrecarga de forma diferenciada. Por exemplo, o disco intervertebral € capaz de
suportar forcas compressivas, de torcdo e de flexao aplicadas sobre a coluna. Tais
forcas fazem com que eles se deformem e percam a altura pela saida de fluido, o que
resulta na sua diminuicdo e, por consequéncia, uma redugdo no comprimento da
coluna vertebral como um todo. Além disso, tal deformagdo muda a distribuicdo das
forgas compressivas nas demais estruturas como ligamentos, facetas articulares e
musculos, as quais nao foram projetadas a suportar estas cargas e,
consequentemente, podendo levar ao aparecimento de dores nas costas Rodacki et
al. (2003), Nahhas Rodacki et al. (2008).

O estudo de Sentone e Souza (2015) Sentone; Souza (2016) identificou que
policiais militares que desempenham fungdes normais de patrulhamento carregam em
média 10% do seu peso em equipamentos e vestes. Sendo assim, essa sobrecarga é
um dos fatores que pode levar a desnutrigdo dos discos, devido a grande exposi¢ao
do peso sobre 0s mesmos, e assim, causando uma deformidade nos discos, as quais
acabam gerando um estado de desequilibrio corporal.

Outra resposta das estruturas que pode ser levado em consideracdo € a
variagcao na altura do individuo, que tem se tornado um indice de sobrecarga na coluna
vertebral, além de ser estudada em diferentes situacdes (ergonémicas e esportivas).
Os musculos também realizam um papel relevante na absor¢cdo de forgas e
estabilizacao da coluna, portanto o equilibrio de forcas entre os flexores e extensores
do tronco auxilia na manutencéo da boa postura, na reducdo das sobrecargas nos
discos intervertebrais e nas estruturas mais sensiveis da coluna vertebral Nahhas
Rodacki et al. (2008).
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Um estudo de Neto et al., 2013Tavares Neto et al. (2013), verificou por meio de
registros da Junta Médica de Saude da Policia Militar da Bahia que, no periodo de
dois anos, 16,37% dos militares foram atendidos por patologias relacionadas ao
sistema musculoesquelético, sendo a dorsalgia responsavel por 49% do total de
atendimentos. Trindade et al., 2015(3), também apontaram a alta prevaléncia de
sintomas de disturbios osteomusculares em policiais militares do Estado de Sao
Paulo, sendo a regido lombar a mais acometida. A Junta Médica da Policia Militar do
Parana realizou entre margo de 2017 a margo de 2018, 9.888 atendimentos, dos quais
17,38% estdo relacionados ao sistema osteomuscular, apresentando maior
prevaléncia o CID M54.4 (lumbago com ciatica) e M54.5 (dor lombar baixa).

Portanto, considerando que doengas na coluna provocam dores, além de limitar
fortemente a mobilidade e vitalidade das pessoas, para suportar um elevado nivel de
demandas fisicas e manter a efetividade nas atividades, os policiais necessitam de
uma boa condicao fisica, a fim de suportarem as alteracgoes fisiol6gicas e sobrecarga
de equipamentos, reduzindo a prevaléncia de lesdes e reduzindo o custo econémico.
Portanto a presente revisdo tem como objetivo buscar na literatura os estudos que

relacionem o efeito agudo do exercicio na dor lombar em policiais militares e civis.



2 METODOLOGIA

A busca dos artigos foi realizada na base de dados “PubMed”, utilizando as
seguintes termos “low back pain/police” e “resistance training/low back pain”, este
pesquisado nos ultimos cinco anos, também foram buscados “low back pain/police
vest”, “low back pain/bulletproof vest”’, “spinal shrinkage/police”, “spinal
shrinkage/Police vest” e “spinal shrinkage/bulletproof vest”, ndo sendo localizados
artigos.

Na base de dados “Scielo”, foram utilizados os seguintes termos “coluna/policiais”,
“dor lombar/policiais”, “dor lombar/colete balistico”, “discos intervertebrais/estatura” e
“treinamento de forga/dor lombar”.

A busca totalizou 110 artigos, para os critérios de exclusdo foram considerados
primeiramente titulo ndo relacionado com o tema, sendo excluidos 74 e em seguida
resumo ndo relacionado ao tema, excluidos 7, com a leitura dos artigos, foram

excluidos outros 7, sendo incluidos 22 artigos na presente revisao.



Figura 1.Diagrama dos métodos de buscas utilizados para a presente revisao.

Base de dados: Base de dados:
PUBMED SCIELO
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Palavras chaves utilizadas:
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POLICIAIS
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RESISTANCE TRAINING
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SPINAL SHRINKAGE S

As pesquisa foi realizada
com as palavras chaves em
conjunto.

v

Foram encontrados 110
artigos no total.

74 artigos foram excluidos
pelo titulo ndo ter relagdo € |
com o tema.

Foram analisados 36
artigos pelo resumo.

7 artigos foram excluidos
pelo resumo ndo ter € ‘
relaglio com o tema.

Foram analisades 29

artigos na integra.

7 artigos foram exclufdos
pelo artigo ndo ter relagdo € ‘
com o tema.

Ao final, foram analisados
22 artigos para a presente
revisio.




3 DESENVOLVIMENTO

3.1 Resultados da busca

11

ESTUDO

AMOSTRA

INTERVENCAO

RESULTADOS

OBSERVACOES

Rossi et al (2015)
Martineli et al.
(2015)

Mulheres, sendo
14 com lombalgia
e 14 no grupo
controle

Intervencéo
aguda

O manejo clinico da
lombalgia deve
consistir de
resisténcia e
treinamento de
forca,
particularmente nos
musculos
extensores

Mayer et al
(2018)Mayer et al.
(2018)

582 soldados do
Exército dos EUA

Intervengao crbnica

O treinamento do
extensor lombar do
HIPRE é efetivo
para melhorar a
forca muscular da
extensao lombar
isométrica em
soldados do
exército dos EUA.
A pesquisa é
necessaria para
explorar a
relevancia clinica
desses ganhos.

Kuorinka et al (1994)
Kuorinka et al. ()

30 voluntérios
entre policiais e
mulheres, sendo
15com LBP e 15

nio LBP

Intervengao crbnica

as questoes
relacionadas a dor
nas costas, que
eram importantes
no inicio, foram
discutidas com
menos frequéncia
durante o processo,
e as questoes de
design tornaram-se
o foco de atencéo.

30 pacientes
foram recrutados
no ambulatério do

Nationallnstitute

O exercicio de
fortalecimento
muscular,
juntamente com

Kumar et al f Hexibili |
(2015)Kumar et al. or exibilidade lombar
(2015) theOrthppagdlcaII Intervengéo cronica e f,ortalecllrr)ento ’do
yHandicapicap. gluteo maximo, é
divididos em dois uma técnica de
grupos: Ae B, reabilitagéo efetiva
com base na para todos os
duragao da dor pacientes com dor
lombar. lombar crénica.
A exposicao a
80 policiais de direcéo de
; transito, 91 veiculos, teve um
( S%)g)gyl?.og:rrter Oficiais Qe servico | Intervencéo aguda | efeito significativo
(199;3) gerais e 21 no problema de
motociclistas lombalgia
policiais, autorreferida.
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Donnelly et al
(2015)Donnelly et
al. (2015)

58 oficiais de
policia do Canada

Intervencao aguda

Niveis elevados de
desconforto foram
associados ao uso
do computador,
cinto de seguranca,
arma / radio,
blindagem corporal
e interface de apoio
lombar. O
desconforto foi
maior nas regides
lombar, sacro,
pelve superior e
regiao medio-
posterior.

Modificar o
assento do
automovel ajuda
a reduzir o
desconforto do
oficial durante o
uso prolongado
do veiculo.

Ciolac e
Rodrigues-da-
Silva
(2016)Rodrigues-
da-silva (2016)

Pesquisa em
bases de dados
PubMed, Web of

Science e
EMBASE para
artigos publicados
até julho de 2015.

Estudo de revisao

A participagao
regular em
programas de
treinamento
resistido
desempenha um
papel importante no
envelhecimento e
pode ser uma
ferramenta
preventiva e
terapéutica para
varios disturbios
musculoesquelético
s

M. Cardoso et al
(2016)Cardoso et
al. (2016)

16 participantes
(10 homens e 6
mulheres) de uma
forga policial local
do Canada

Intervencdo aguda

Nao houve
diferencas
significativas de
desconforto
relatadas entre os
turnos diurno e
noturno, o
desconforto
percebido foi
identificado para
equipamentos
especificos.

Bramberg et al
(2017) Bramberg
etal. (2017)

159 participantes
com (90%) dor
crénica nas
costas e pescoco

Intervengao crbnica

O exercicio guiado
nas formas de
kundalini yoga ou
treinamento de
forga ndo reduz
mais o absentismo
por doenga do que
apenas o
aconselhamento
baseado em
evidéncias.Métodos
para aumentar a
adesao as
recomendacdes de
tratamento devem
ser desenvolvidos e
aplicados em
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intervencdes de
exercicios.

J. Boucher et al
(2016)Boucher et
al. (2016)

29 pacientes com
lombalgia e 30 no
grupo controle

Intervencao crénica

A melhora da
propriocepgao
lombar observada
em ambos os
grupos foi atribuida
a aprendizagem
motora do proprio
teste.

L. Berglund et al
(2015)Berglund et
al. (2015)

35 participantes

Intervengéo crdnica

E importante
garantir que os
individuos com
lombalgia mecanica
tenham forca e
resisténcia
extensora
suficiente e um
nivel de
intensidade de dor
suficientemente
baixo para se
beneficiar do
treinamento
envolvendo o
exercicio deadlift

V. Cardoso et al
(2009)Cardoso et
al. (2010)

42 bailarinas

Intervencao aguda

A maioria das
bailarinas
apresentou
desequilibrios de
forga muscular na
regiao lombo
pélvica, porém
apenas o
desequilibrio entre
abdominais x
flexores de quadril
teve associagao
significativa com a
dor lombar

M. Gongalves e S.

Silva
(2005)Gongalves;
Silva (2005)

9 homens
saudaveis

Intervengao aguda

A forga nao foi
capaz de
evidenciar a fadiga
muscular, a FM
demonstrou de
forma
estatisticamente
significante a fadiga
dos musculos
iliocostal e
multifido, sendo
observado neste
ultimo maior nivel
de fadiga muscular.

M. Santos et al

(2017)Santos et al.

(2017)

29 policiais
militares

Intervengdo aguda

Os resultados
mostraram
associagao entre o
grau de
desconforto geral e
nas atividades

Os policiais
militares
demonstraram
insatisfacdo em
relagédo ao
conforto com o
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ocupacionais € o
peso do colete
(correlagao de
Spearman igual a
0,697 e 0,7091,
respectivamente).

colete balistico e
queixas de fadiga
e dor

E. Cardoso et al
(2018)Cardoso et
al. (2018)

97 policiais
militares

Intervengao aguda

A queixa de dor
lombar foi
significativamente
maior apos o turno
de trabalho

82,5% relataram
prejuizo na
realizacao das
atividades da vida
diaria devido
lombalgia.

H. Vincent et al
(2014)Vincent et
al. (2014)

Intervencao aguda

Maiores reducdes
na incapacidade
percebida devido a
lombalgia podem
ser alcangcadas
com o TOTRX em
comparagao com
aquelas obtidas
com o LEXT. Dor
catastrofizagéo e
gravidade da dor
diminuiu mais com
TOTRX.

M. Minayo et al
(2008) Minayo et
al. (2008)

1.458 policiais
civise 1.108
policiais militares

Intervencdo aguda

Dores no pescogo,
nas costas ou na
coluna, problemas
de visdo, dores de
cabeca e
enxaquecas foram
0s principais
problemas
encontrados. A
presenca de lesbes
fisicas
permanentes foi
relatada por 16,2%
dos membros.

E. Sundstrup et al

a dor na parte
inferior das costas
diminuiu a atividade
muscular do gluteo
maximo e vasto
medial (P <0,01). A

a dor na parte
inferior das costas

24 mulheres e 18 | Intervengao aguda | eficiéncia desses levou a
(20;;2' S(%%ﬁt)rur’ homens exercicios foi estra}égigs de
: igualmente alta, ativacao
independentement alteradas.
e do sexo, da idade
e da dor nos
joelhos e no
quadril.
Examinar a Os participantes Nem o
associagao entre a | com menos desempenho
R. Sandler et al 4.610 adultos, participagao na incapacidade, geral da

(2013)Sandler et
al. (2013)

entre 20 e 81
anos de idade

flexibilidade ou
atividades de
fortalecimento
muscular com o

menor intensidade
de dor e maior
desempenho no
teste de Biering-

flexibilidade nem
as atividades de
fortalecimento
muscular foram
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desenvolvimento
de lombalgia

Serensen, que
testa a resisténcia
dos musculos
extensores do
quadril e das
costas, beneficiam-
se basilarmente do
treinamento de
levantamento terra.

associados a uma
maior incidéncia
de dor lombar em
comparagao com
aqueles que nao
realizaram essas
atividades.

J. Steele et al
(2015)Steele et al.
(2015)

Base de dados
SPORTDiscus,
PubMed, and
Google Scholar
até maio/2014

Estudo de revisao

O treinamento de
resisténcia ILEX foi
eficaz para
melhorias
significativas e dor
percebida.

Ak, Burton et al
(1996)Burton AK1,
Tillotson KM,
Symonds TL,
Burke C (1996)

Intervencao aguda

A exposicéo ao
estresse fisico
ocupacional parece
prejudicial; Reduziu
o tempo de
sobrevivéncia ao
primeiro ataque de
problemas
lombares.

Brown JJ et al

A taxa de resposta
foi de 80%. A
prevaléncia de "dor
lombar crénica ou

A prevaléncia de
lombalgia nessa
forga policial é

comparavel a da

(1988)Brown ;.002 membros r%cor[enyefdesd? a podpulagéo geral,
a ~ adesao a forga" foi | e dirigir um carro
3, W?IIS GA, Royal Canadian Intervengao aguda de 54,9%, o que é | de patrulha ou
Trottier AJ, Mounted Police comparavel a usar o cinto de
Bonneau J prevaléncia ao servigo nédo
(1998) longo da vida parece influenciar
relatada para a ataxa de
populagdo em prevaléncia nessa
geral. populagéo.
a maioria dos
individuos era do
sexo masculino,
L sendo observada Quanto a
28 mS(l)vnlg:gs da uma média de 6218 percepgéo. dg dor
Ostensivas Com horas trabalhadas dos policiais, a
K. Braga et al Apoio de por semana. Em coluna vertebral e
(2018)Braga et al. Motocicletas da Intervengdo aguda | relagdo a presenca 0s membros
(2018) Policia Militar do de sintomas inferiores
5° Batalhdo de ostegmusculgrels, a apresentaram
Policia Militar regido anatébmica | maior intensidade
) mais acometida foi de dor

a lombar, seguida
pelos joelhos e
regido torjcica.
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3.2 Problemas osteomusculares em policiais

Dentre os artigos selecionados, nove relacionam a dor lombar com a atividade
policial, trés deles realizados com a policia canadense. Em 1998, Brown JJ et al.
Brown JJ, Wells GA, Trottier AJ, Bonneau J (1998) por meio de questionario, avaliaram
a prevaléncia de lombalgia entre os membros da Real Policia Montada do Canada,
constatando que a incidéncia em policiais era comparavel a da populagao geral, no
.mesmo estudo avaliaram também o tempo dirigindo o carro de patrulha e a utilizacao
do cinto de seguranca, no entanto estes dois parece nao influenciar a taxa de
prevaléncia da dor lombar. Em 1994 |. Kuorinkaet al. Kuorinka et al. (), reuniram um
grupo de policiais com dor lombar e propuseram um grupo de estudos para melhoria
na ergonomia da viatura, por meio de coleta de informacdes e experiéncias, no
entanto, no final do estudo, concluiram que as questdes relacionadas a dor nas costas,
que eram importantes no inicio, foram discutidas com menos frequéncia durante o
processo, € as questdes de design tornaram-se o foco de atencdo. Em 1998, Gyi e
Porter (1998) realizaram uma pesquisa, por meio de entrevistas, os resultados
indicaram que a exposicao a diregao de veiculos, tanto em termos de distancia quanto
de horas, teve um efeito significativo no problema de lombalgia autorreferida. Os
condutores também experimentaram mais problemas lombares nos ultimos 12 meses
do que aqueles cujo trabalho envolveu principalmente ficar sentado (nao dirigir), ficar
em pé e tarefas de levantamento. Os motociclistas da policia tinham valores de
prevaléncia significativamente maiores para problemas nos ombros relatados do que
0s condutores de carros de policia.

A fim de verificar a relagdo entre os equipamentos de protegéo individual
utilizados e o veiculo policial, a aplicacao de questionarios foi o instrumento utilizado
em outros seis artigos selecionados. Entre eles, M. Minayoet al. (2008) Minayo et al.
(2008) aplicaram um questionario em 1.458 policiais civis e 1.108 policiais militares do
Rio de Janeiro, dores no pescog¢o, nas costas ou na coluna, problemas de visédo, dores
de cabeca e enxaquecas foram os principais problemas encontrados. Em 2018
Cardoso et al. Cardoso et al. (2018), avaliaram o nivel de incapacidade, dor antes e
depois do turno de trabalho, flexibilidade, alteracbes posturais e medidas
antropométricas, concluiram por meio dos dados coletados, que ha necessidade de
considerar a lombalgia como problema de saude publica que afeta toda a populacgéao,

em especial os policiais militares. K. Braga et al. (2018)Braga et al. (2018) analisaram
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a ocorréncia de sintomas de disturbios osteomusculares em policiais do Grupamento
de Rondas Ostensivas Com Apoio de Motocicletas da Policia Militar de Pernambuco,
conforme os dados dos questionarios, a regido anatdmica mais acometida foi a
lombar, seguida pelos joelhos e regiao toracica. Quanto a percepcao de dor dos
policiais, a coluna vertebral e os membros inferiores apresentaram maior intensidade
de dor quando comparados as outras regides avaliadas.

Em 2015 C. Donnellyet al. Donnelly et al. (2015) aplicaram em 58 policiais
questionarios para avaliar o desconforto ao dirigir. Niveis elevados de desconforto
foram associados ao uso do computador, cinto de seguranca, arma / radio, blindagem
corporal e interface de apoio lombar. O desconforto foi maior nas regides lombar,
sacro, pelve superior e regiao médio-posterior. Trés caracteristicas de apoio lombar,
o cintur@o de trabalho e as regides lombar e direita da pelve superior mostraram um
desconforto reduzido. O desconforto geral do assento diminuiu em 47% apds 8 horas
de exposicao ao ALS. Modificar o assento do automével ajuda a reduzir o desconforto
do oficial durante o uso prolongado do veiculo.

M. Cardoso et al. (2016) Cardoso et al. (2016) aplicaram questionarios em
policiais para obter informagdes sobre conforto com caracteristicas especificas do
carro e equipamentos ocupacionais (SFODQ), desconforto corporal (BPDQ), e
questionarios de desconforto para saude e estilo de vida (H & L) , concluiram que
pesquisas futuras devem se concentrar em como o terminal mével, o cinto de
seguranga e o design do assento podem ser modificados (seja pela modificagéo do
interior do veiculo ou diminuindo o tempo gasto no veiculo) a fim de diminuir a
quantidade de dor e desconforto.

Visando verificar o conforto da utilizacdo do colete balistico, dor e fadiga no fim
do turno de trabalho, M. Santos et al. (2017)Santos et al. (2017) aplicaram um
questionario estruturado e os resultados mostraram associagdo entre o grau de
desconforto geral e nas atividades ocupacionais e o peso do colete (correlagao de
Spearman igual a 0,697 e 0,7091, respectivamente). Os policiais militares
demonstraram insatisfacdo em relacao ao conforto com o colete balistico e queixas

de fadiga e dor na regiao lombar

3.3 Efeito do exercicio na dor lombar
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A busca relacionando o treinamento de for¢a e a dor lombar resultou em treze
artigos. Os estudos convergem para o entendimento de que a pratica de exercicios
reduzem a dor lombar, a revisdo realizada por Ciolac e Rodrigues-da-Silva
(2016)Rodrigues-da-silva (2016), buscou artigos relacionados com problemas
osteomusculares em idosos, dentre eles a dor lombar, concluindo que o exercicios
resistido possui papel profildtico e terapéutico, com foco especial nos disturbios
musculoesqueléticos.

O estudo de coorte realizado por R. Sandler et al. (2013)Sandler et al. (2013),
no qual acompanharam por uma média de 4,9 anos, 4610 adultos com dor lombar
autorreferida, constataram que a utilizacdo de atividades variadas, ndo apenas
alongamentos e atividades em maquinas, podem ajudar a reduzir risco de desenvolver
dor lombar e ao comparar o emprego de kundalini yoga ou treinamento de forca duas
vezes por semana, E. Bramberget al. (2017) Bramberg et al. (2017) perceberam uma
reducéo significativa no absentismo pela doenga nos praticantes.

Investigar e discriminar as variaveis neuromusculares relacionadas a
lombalgia podem contribuir para esclarecer os fatores associados aos sintomas,
Rossiet al. (2015) Martineli et al. (2015), compararam as avaliagdes de resisténcia
muscular, propriocepcdo e acao isométrica de tronco entre mulheres com e sem
lombalgia, concluindo que o manejo clinico da lombalgia deve consistir de resisténcia
e treinamento de forga, particularmente nos musculos extensores, com relacao a
propriocepcao ndo identificaram mudangas significativas, assim como J. Boucheret al.
(2016). Boucher et al. (2016), que apds um programa de 8 semanas utilizando-se de
exercicios de estabilizacdo, ndo identificaram comprometimento da propriocepcao
lombar em um grupo com lombalgia.

Buscando prevenir ou minimizar a dor lombar, alguns estudos avaliraram
métodos de treinamento, como L. Berglundet al. (2015) Berglund et al. (2015) que
utilizaram um treinamento de 8 semanas envolvendo o levantamento terra como um
exercicio de reabilitacdo para individuos com lombalgia mecéanica, concluindo que é
preciso garantir que a pessoa possua forca e resisténcia extensora suficiente e um
nivel de intensidade de dor suficientemente baixo para se beneficiar do treinamento
envolvendo o referido exercicio. Em 2015, J. Steeleet al. Steele et al. (2015)
analisaram, por meio de uma revisdo, o uso de treinamento resistido de extensao

lombar isolada (ILEX) em participantes com dor lombar crénica, constatando que o
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método € eficaz para melhorias significativas e significativas dor percebida,
incapacidade e resultados globais percebidos.

Outros autores compararam métodos de treinamento, como K. Kendall et al.
(2014)Kendall et al. (2014), que avaliaram dois grupos, um com estabilizagdo lombo
pélvica e outro lombo pélvico combinado e um programa de fortalecimento do quadril.
Sendo que a adicdo de exercicios de fortalecimento do quadril a um programa de
exercicios de controle motor ndo parece resultar em melhor resultado clinico para dor
em individuos com dor lombar nao especifica. Mayer et al. (2018)Mayer et al.
(2018)avaliaram a forga e resisténcia muscular em dois programas de treinamento,
um utilizando exercicio resistido progressivo de alta intensidade (HIPRE) e outro com
exercicos de estabilizagdo do core em 582 soldados do Exército dos EUA. Com 11
semanas, a forca muscular de extensao lombar foi 9,7% maior (p = 0,001) para o
HIPRE em comparacdo com o controle. Nenhuma melhoria na resisténcia muscular
do nucleo foi observada para HIPRE ou controle. Concluindo que o treinamento do
extensor lombar do HIPRE é efetivo para melhorar a forca muscular da extensao
lombar isométrica em soldados do exército dos EUA.

A atividade muscular durante exercicios de membros inferiores, foi objeto de
estudo de E. Sundstrupet al. (2014) Sundstrup et al. (2014), por meio da atividade
eletromiografica (EMG) de 10 musculos durante exercicios de passada com
resisténcia eldstica e com halteres e o exercicio de legpress unilateral em maquina,
usando cargas repetitivas maximas de 10 repeticbes e normalizada para contragcéo
isométrica voluntaria maxima EMG. A dor na parte inferior das costas diminuiu a
atividade muscular do gluteo maximo e vasto medial (P <0,01), sendo que a passada
com resisténcia elastica induzem altos niveis de atividade muscular em todos os
grandes grupos musculares no quadril, joelho e costas. O fortalecimento do gluteo
maximo também foi sugerido no estudo de T. Kumaret al. (2015) Kumar et al. (2015),
pois juntamente com exercicios de flexibilidade lombar seria uma técnica de
reabilitacdo efetiva para todos os pacientes com dor lombar crénica,
independentemente do tempo do histérico da dor (mais ou menos de um ano).

Buscando verificar os musculos responsaveis pela dor lombar, dois estudos
foram encontrados, um de 2005, de M. Gongalves e S. Silva Gongalves; Silva (2005),
0s quais observaram significante fadiga dos musculos iliocostal e multifido ao
aplicarem cargas entre 5% e 20% da CIVM utilizando exercicios isométricos, a
sobrecarga sobre a coluna vertebral desenvolve-se como consequéncia do
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comprometimento da sua estabilidade decorrente da fadiga muscular identificada
apos exercicio isométrico, e um de V. Cardoso et al. (2009)Cardoso et al. (2010), o
quais verificaram a associacdo entre a queixa de dor lombar e a presenca de
desequilibrios musculares em bailarinas, apenas o desequilibrio entre abdominais x

flexores de quadril teve associagao significativa com a dor lombar (p = 0,043).
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4 CONCLUSOES

Ao analisar as pesquisas revisadas, percebesse que comumente, as avaliagdes
para o diagndstico de dor lombar em policiais sdo baseadas em avaliagdes subjetivas,
através de questionarios e escalas que fornecem resultados qualitativos.

Uma das causas de frequentes lombalgias encontra-se relacionada a um
desequilibrio de forga e flexibilidade envolvendo a estabilidade do tronco, sendo
assim, o bom funcionamento muscular de toda area cinética depende do ganho de
forca e resisténcia nos musculos estabilizadores da coluna. Uma reducdo de
eficiéncia provoca os padrdes de compensagdo e substituicdo, bem como a ma
postura durante as atividades funcionais. Contudo, se qualquer segmento da cadeia
cinética estiver comprometido, isto &, fora de alinhamento, criara padrdes previsiveis
de disfuncao ao longo de toda a cadeia cinética.

Considerando a necessidade da busca por uma melhor compreensao da dor
lombar e sobrecarga postural entre policiais militares sugere-se a utilizagcdo de
ferramentas para avalia-la, bem como a realizacao de outros estudos com diferentes
tipos de exercicios e programas de treinamento, além da pratica regular de exercicios
de forma orientada, a fim de eliminar o estresse na coluna vertebral.

Com o desenvolvimento da tecnologia para a saude, métodos de avaliagao com
indicadores quantitativos podem ser utilizados, propiciando evidéncias complementes

aos estudos com variaveis anteriormente avaliadas por métodos qualitativos.
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