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Resumo

Introdugao: O fortalecimento dos mitsculos extensores do tronco é importante
para prevencdo da lombalgia. Porém, ndo esta estabelecido se um treinamento
nao especifico para esta regido é suficiente. Objetivo: comparar a forca dos ex-
tensores do tronco de sujeitos sedentérios e praticantes de treinamento resistido
(TR) que nao realizavam exercicios especificos para esta regido. Métodos: Foram
recrutados 105 individuos saudaveis, (61 homens e 44 mulheres), com média de
idade entre 18 e 44 anos que foram divididos em grupos de treinados e sedenta-
rios. Os experientes em TR treinavam exercicios de agachamento ou de desenvol-
vimento. Os demais sujeitos ndo possuiam experiéncia no TR. Resultados: Foram
observadas diferencas na forga entre homens treinados e sedentérios (p=0,002)
e entre os géneros (p=0,0003), nado foi observado diferenca entre mulheres trei-
nadas e sedentdrias (p20,05). Conclusio: o TR ndo especifico é suficiente para
aumentar a forga da regido lombar em homens. Entretanto, ndo é suficiente no
publico feminino.

Descritores: Treinamento de Resisténcia; Forca Muscular; Regido Lombossacral;
Dor Lombar.

Abstract

Introduction: Trunk extensor muscles strength is important for low back preven-
tion pain. However, it is not established whether a non-specific training for this
region is sufficient. Objective: Compare trunk muscle extensors strength of the
sedentary subjects and resistance training practitioners (RT) who did not per-
form any specific exercises for this region. Methods: It was recruited 105 healthy
subjects (61 men and 44 women) with age between 18 and 44 years who were
divided into groups trained and sedentary. Experienced in RT trained squat and
military press. The remaining subjects had no experience in RT. Results: There
were differences in strength between trained and sedentary men (p = 0.002) and
gender (p = 0.0003), there was no difference between women trained and seden-
tary (p20.05). Conclusion: RT non specific increase the strength of the lumbar
region in men. However, it is not enough in the female public.

Keywords: Resistance Training; Muscle Strength; Lumbosacral Region, Low
Back Pain.
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Introducéo

Atualmente as dores articulares sao
consideradas um problema de satide publica.
Dentre elas, pode se destacar a lombalgia que
é definida como a dor anatomicamente distri-
buida entre o dltimo arco costal e a prega glu-
tea'?. Esta complicagdo pode ser desencadeada
por inimeros fatores tais como inatividade fi-
sica, niveis reduzidos de flexibilidade e forca
muscular, obesidade e/ou ainda acometimen-
tos degenerativos no disco intervertebral ou
corpo vertebral®. Contra isso, o exercicio fisico
tem sido aplicado como um recurso terapéutico
para prevencdo e tratamento das dores lomba-
res, uma vez que, dados da literatura indicam
que individuos ativos apresentam menor inci-
déncia de dores lombares®.

O treinamento resistido (TR) é um dos mé-
todos mais eficientes para o aumento dos niveis
de forga, poténcia e massa muscular”. Nesse
sentido, quanto maior for o condicionamento fi-
sico nestes quesitos, melhores serdo as condig¢oes
fisicas relacionadas a satide e ao desempenho fi-
sico”®!, Entretanto, apesar dos inimeros benefi-
cios do TR relatados pela literatura, pouco se sabe
sobre os efeitos da pratica desta modalidade na
funcdo lombar. Teoricamente, pessoas que pos-
suem maiores niveis de for¢a muscular tendem
a apresentar menores incidéncias de lesdes ou
problemas de dores musculares'>. No entanto, o
treinamento para esta finalidade deve ser dire-
cionado para determinada regido articular/mus-
cular, por exemplo, a diminui¢ao da incidéncia
de lombalgia est4 associada a um maior fortale-
cimento dos musculos paravertebrais e quadrado
lombar®*®. Contudo, certos musculos podem
ser treinados indiretamente, através de sua agao
sinergista, assim, o principal muasculo envolvido
em um exercicio e os sinergistas podem se adap-
tar de diferentes formas dependendo do trei-
namento realizado®. E possivel considerar que
os musculos paravertebrais e quadrado lombar
sejam fortalecidos por exercicios como agacha-
mento e desenvolvimento em pé, aos quais exi-
gem extensao e estabilizacdo da coluna lombar

respectivamente. Por outro lado, caso o nivel de
forca desses musculos ndo seja compativel com
o nivel de exigéncia fisica, as chances de alguma
lesdo podem aumentar significativamente®.

Dados da literatura tém demonstrado que
exercicios gerais (exercicios de grandes grupos
musculares) podem ser suficientes para aumen-
tar a forca muscular de mdusculos sinergistas
(exercicios de pequenos grupos musculares), logo
questionando a utilizacdo de exercicios especifi-
cos para musculos que atuam como sinergistas
nos exercicios gerais”’. No entanto, a hipdtese de
que um treinamento ndo especifico pode indire-
tamente aumentar a forca dos musculos extenso-
res da coluna ainda nao esté estabelecido.

Por esta razao, foi objetivo do presente es-
tudo comparar a for¢ca muscular dos extensores
do tronco de sujeitos sedentérios e praticantes
de TR de ambos os sexos que nao realizavam
exercicios especificos para esta regido.

Material e métodos

Participaram deste estudo 105 individuos
assintomaticos de ambos os sexos (61 homens e
44 mulheres), com faixa etaria entre 18 e 44 anos.
Da amostra inicial, 54 possufam experiéncia em
TR (minimo de um ano com frequéncia de trés
vezes semanais, totalizando quatro horas de trei-
namento por semana) e treinavam pelo menos
um dos exercicios: a) agachamento livre com bar-
ra ou b) desenvolvimento em pé. Os demais sujei-
tos ndo possuiam experiéncia no TR ou estavam
sem treinar ha pelo menos seis meses. Todos os
individuos foram voluntarios e consentiram por
escrito na participagdo do experimento de acordo
com a declaracao de Helsinki. Para serem inclu-
idos no estudo os individuos deveriam: 1) estar
livres de problemas ostemioarticulares; 2) nao
estar utilizando qualquer substancia ergogéni-
ca que pudesse influenciar no desempenho dos
testes como, por exemplo, suplementos alimenta-
res e esteroides anabdlicos; 3) ndo realizar outro
tipo de treinamento que exija for¢ca muscular e,
no caso dos individuos treinados, nao realizar



qualquer exercicio que treinasse isoladamente a
musculatura extensora do tronco.

Resumindo, em um tunico dia, a amostra
foi submetida a uma avalia¢do para identificar os
critérios de inclusdo, medida da massa corporal
e teste de extensdo do tronco. Para a medida da
massa corporal, foi utilizada uma balanga meca-
nica calibrada, estando os sujeitos iméveis, pés
paralelos, descalcos e com vestimenta de banho
(sunga ou maid). Para a medida da forca de ex-
tensao do tronco, foi utilizado um dinamometro
isométrico mecanico de extensdo lombar (Takei,
Japdo). A partir da posi¢do em pé com os joelhos
estendidos, os sujeitos seguravam com as maos
pronadas a barra do dinamoémetro ajustada na
altura dos joelhos e realizavam o movimento iso-
métrico de extensao do tronco com a maxima for-
¢a possivel. Foram consideradas duas tentativas
para familiarizagdo e trés tentativas para o teste,
todas realizadas apés intervalo de 1 min. Das trés
tentativas do teste, foi considerado, para fins de
analise, o maior valor encontrado.

Para a analise estatistica, foi aplicado o tes-
te de Shapiro-Wilk para verificagao da distribui-
¢do dos dados e de Levene para homogeneidade
das variadncias. Posteriormente, foi conduzida
a ANOVA de duas entradas (sexo x estado de
treinamento) para verificar as diferencas entre
os valores no teste, utilizando o teste post-hoc
de Tukey quando necessario. Os dados do teste
também foram relativizados pela massa corpo-
ral e todas as andlises estatisticas anteriores fo-
ram realizadas. Todas as andlises estatisticas fo-
ram realizadas no programa Statistica (Statsoft,
OK, USA).

Resultados

Os valores sdo expressos em média e des-
vio padrao. Na Tabela 1 encontram-se os dados
antropométricos da amostra. Nao foram identi-
ficadas diferencas significativas na faixa etdria
para todos os grupos e entre o peso e a estatura
para o mesmo sexo de diferentes estados de trei-
namento.

Na Tabela 2 sdo ilustrados os valores de
forca muscular e da relacdo entre a forca mus-
cular e a massa corporal. Foram identificadas
diferencas significativas na for¢ca muscular en-
tre homens treinados e sedentarios (p=0,002),
entre os géneros, independentemente do esta-
do de treinamento (p=0,0003) e entre os estados
de treinamento independentemente do género
(p=0,0004). De forma analoga, foram identifi-
cadas diferencgas significativas na relagdo forga
muscular/peso corporal entre homens treina-
dos e sedentarios (p=0,001), entre os géneros
independentemente do estado de treinamento
(p=0,0001) e entre os estados de treinamento in-
dependentemente do género (p=0,0002).

Tabela 1: Caracteristicas da amostra
(valores em média + desvio-padrdo)

o Homens Mulheres
Variaveis ; B B .
Treinados|Sedentérios| Treinadas |Sedentérias
|dade (anos) | 23,0+5,0| 26,0+80 | 270£6,0 | 240+5,0
Peso(Kg) [77.2+11,4| 721117 | 55,2+5,7 54174
Altura(cm) | 1771 +71| 1729+76 | 160,0+3,5 | 162,644,
N. amostral 34 27 20 24

Tabela 2: For¢ca muscular e relagéo forca
muscular/peso corporal (valores em média e
desvio-padréo)

. Forca/peso
Sexo Treinamento | Forga (N) (N.kg1)
Homens (n=34) Treinados 125,3+275* | 1,63+0,31*
Homens (n=27) | Sedentérios 91,2+36,8 1,25+0,45
Mulheres (n=20) Treinadas 63,0+19,8 1,14+0,33
Mulheres (n=24)| Sedentérias 39,9+20,5 0,77+0,44
Homens (n=g1) | 1€inadoSe |40 ac 5t | 14840411
sedentérios
Mulheres [n=44)|  11éinadase 1 4q5 099 | 0924043
sedentéarias
Homens e Treinados | 107,0+38,3% | 1,49:0,38%
mulheres (n=54)
Homens e Sedentdrios | 681:397 | 1,03+050
mulheres (n=51)

* Diferenca significativa em relagdo aos homens
sedentarios; T Diferenca significativa em relagdo
as mulheres (treinadas e sedentérias); ¥ Diferenca
significativa em relacdo aos homens e mulheres
sedentarios.
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Discussdo

O objetivo do presente estudo foi o de
comparar a for¢a dos extensores do tronco de
sujeitos sedentarios e praticantes de TR que nao
realizavam qualquer treinamento especifico
para esta regido. Os principais resultados apon-
tam que houve diferengas significativas na forga
de extensdo lombar entre homens treinados e
sedentdrios, entre homens e mulheres indepen-
dentemente do estado de treinamento e entre
todos os treinados (homens e mulheres) e se-
dentdrios. Por outro lado, ndo foram observadas
diferencas estatisticas na for¢a muscular entre
mulheres treinadas e sedentdrias.

Com relagdo ao estado de treinamento, no
presente estudo foi observado que os individuos
treinados apresentam niveis superiores de forga
muscular absoluta e relativa em comparagao aos
individuos sedentarios. Desta forma, a pratica
do TR de uma forma geral proporciona maiores
niveis de forca muscular da regido lombar sem
necessariamente realizar exercicios especificos
para determinada regido, uma vez que os exer-
cicios realizados nos programas de treinamento
da amostra solicitavam de forma indireta a re-
gido lombar como os exercicios de agachamento
e desenvolvimento, ao qual, exigem movimen-
tos de extensao e estabilizagao da coluna lombar
durante a execugdo dos mesmos. Gentil et al.”
verificaram impactos positivos da realizagao de
exercicios que envolvem grandes grupos mus-
culares sobre exercicios de pequenos grupos
musculares, por exemplo, nesta pesquisa foi ob-
servado que a realizagdo de exercicios basicos
(de grandes grupamentos musculares) em um
publico de individuos jovens inexperientes em
TR sdo suficientes para aumentar a forga muscu-
lar de exercicios sinergistas sem a necessidade,
portanto, da inclusdo de exercicios especificos.
Este fato demonstra a importancia da imple-
mentagdo do TR como rotina de exercicios a ser
seguida, haja vista que a forca muscular é uma
importante valéncia fisica que pode melhorar
desde o desempenho de atletas em atividades
esportivas como de pessoas nas atividades co-

tidianas, logo um componente indispensavel
a saude’. Além do mais, os resultados do pre-
sente estudo também reforcam que um progra-
ma de TR ndo direcionado para individuos do
sexo masculino é suficiente para proporcionar
o fortalecimento da regido lombar e proteger a
mesma de acometimentos futuros, uma vez que
o sedentarismo e a fragilidade da musculatura
desta regiao sao complicadores para o desenca-
deamento de dores articulares lombares'™. Em
contrapartida, comparando o grupo de mulheres
treinadas ao grupo de mulheres sedentarias nao
foram observadas diferencas nos niveis de forca
muscular. Resultados semelhantes também fo-
ram observados no estudo de Kujala et al."” que
verificaram que a forca e a resisténcia muscular
isométrica nao diferem entre individuos atletas
e nao atletas. E importante ressaltar que depen-
dendo do tipo de esporte, individuos atletas sdao
submetidos a maiores frequéncias na absorgao
de impactos de altas cargas de treinamento nes-
ta regido do que individuos nao atletas.

Com relac¢do aos géneros, foi observado no
presente estudo que os individuos do sexo mas-
culino apresentaram maiores niveis de forca lom-
bar em comparacdo ao grupo do sexo feminino.
Essa diferenca pode ser atribuida por homens
apresentarem maiores niveis de massa muscular
e consequentemente gerar maior produgao de for-
¢a de forma global em comparagao as mulheres.
Por outro lado, mulheres geralmente apresentam
maiores niveis de flexibilidade em movimentos
de quadril, coluna e de membros inferiores o que
pode influenciar na producao de for¢a®. Além do
mais, a forca muscular nao diferiu dentro do gru-
po de mulheres, este achado ilustra a importan-
cia de um treinamento especifico ser direcionado
para o publico feminino para o fortalecimento da
regido lombar. Nesse sentido, a especificidade da
regido treinada pode ser levada em conta para
gerar beneficios, pois, a inclusao de exercicios es-
pecificos para a regido lombar estd associada na
reducdo da incidéncia de lombalgia'™. Vincent et
al.” verificaram que o TR prescrito com um volu-
me de 13 exercicios e um treinamento isolado de
extensdo do tronco aumentam a for¢a de exten-



sdo lombar de forma similar. Contudo, o treina-
mento realizado com 13 exercicios também envol-
veu exercicio de extensdo do tronco, o que sugere
considerar a especificidade do treinamento.
Além do fortalecimento, a hipertrofia da
musculatura lombar pode ser essencial para pre-
venc¢do de complica¢des desta regido. Nesse sen-
tido, Danneels et al.'¥, compararam durante 10 se-
manas, trés diferentes protocolos de treinamento
em pacientes que apresentavam niveis de dor
lombar cronica. O estudo consistiu na divisado de
trés grupos de treinamento: o grupo 1, foi subme-
tido ao treinamento isolado de estabilizacao do
tronco, o grupo 2 foi aplicado o treinamento de
estabilizacdo mais o de resisténcia dindmica, ao
passo que o grupo 3, consistiu de um treinamen-
to de estabilizacao combinado com o de resistén-
cia dindmica-estatico. Os resultados observados
foram que os individuos do grupo 3, que foram
submetidos ao treinamento com ag¢des muscu-
lares combinadas (concéntricas, excéntricas e
isométricas), apresentaram um maior nivel de
hipertrofia da musculatura dos multifidios lom-
bares quando comparado aos demais grupos de
treinamento. Sugerindo desta forma, que além de
considerarmos a especificidade da regido exerci-
tada, o treinamento tem que constar da combina-
¢do das agdes musculares para observar tal efeito.
Pesquisas tém demonstrado que apds a
manifestacdo de dor lombar ocorre rdpida atro-
fia dos musculos eretores da espinha podendo
persistir depois dos sintomas®?®. Em contra-
partida, exercicios direcionados a essa regido
podem reverter a atrofia e consequentemente as
dores lombares®. E claramente relatado na lite-
ratura que o aumento dos niveis de forca da re-
gido lombar pode reduzir os riscos de adquirir
lombalgia?>%*. Isso demonstra a importancia de
possuir bons niveis de for¢a muscular nesta re-
gido para prevenir contra futuras complicagoes.
Independentemente dos resultados aqui
apresentados, existem limitagdes no presente
estudo, como a auséncia de anélises eletromio-
graficas e a padronizagdo do TR em relacdo aos
exercicios realizados, e as variaveis de treina-
mento como o volume e a intensidade. Como este

estudo é de carater transversal ndo é possivel di-
recionar um modelo de treinamento que relate
beneficios de intervencdo. Contudo, o presente
estudo traz informagdes importantes sobre a te-
matica em questdo, permitindo maior compre-
ensdo dos efeitos do TR ndo especifico sobre a
forca da musculatura da regido lombar. Seria in-
teressante também que futuras pesquisas inves-
tiguem um periodo de treinamento controlando
as variaveis que circundam o TR como o tipo e
a ordem dos exercicios, o intervalo de descanso,
a intensidade da carga trabalhada e a frequéncia
semanal ideal a ser aplicada.

Conclusado

Em conclusao, o TR nao especifico é efi-
ciente para aumentar os niveis de for¢a muscu-
lar no grupo de individuos treinados do sexo
masculino, contudo pode nao ser suficiente para
aumentar os niveis de forca na regidao lombar no
sexo feminino e, assim, talvez aumente a pos-
sibilidade de alguma complicacdo futura neste
publico. Desta forma, é indicado que exercicios
especificos para determinada regido sejam im-
plementados frequentemente nos programas de
exercicios resistidos para mulheres independen-
te do estado de treinamento.
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