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Musculo “enxuto”,

MENOS DOR

Estudo revela que a qualidade — e ndao s6 a quantidade — muscular pode prevenir lombalgia, problema que afeta
619 milhoes de pessoas no mundo. Gordura infiltrada nas fibras esta associada ao sintoma, dizem pesquisadores

» PALOMA OLIVETO

om mais de 619 milhdes

de casos no mundo, a dor

lombar cronica é, hoje, a

principal causa de incapa-
cidade, segundo a Organizacdo
Mundial da Satide (OMS). O nu-
mero de afetados vai aumentar,
chegando a 843 milhdes nos pro-
ximos 25 anos. Em busca de estra-
tégias preventivas e de tratamen-
to, pesquisadores investigam no-
vos alvos de interven¢ao. Um de-
les pode ser a gordura intramus-
cular, segundo um estudo com 27
mil pessoas, publicado na revista
The Lancet Regional Health - Europe.

Na pesquisa, os autores ana-
lisaram exames de ressonan-
cia magnética de 30.868 par-
ticipantes da Coorte Nacional
Alema (NAKO), conduzida en-
tre 2014 € 2019. Do total, 27.518
pessoas preencheram os critérios
para a avaliacdo. Aproximada-
mente 22% relataram dor lombar
persistente por mais de trés me-
ses, condi¢ao classificada como
cronica. Além do banco de dados,
os cientistas empregaram inteli-
géncia artificial para medir tanto
amassa magra quanto a gordura
intermuscular (InterMat) — te-
cido adiposo que se infiltra en-
tre os musculos esqueléticos. A
metodologia permitiu identifi-
car, em grande escala, padroes
de composi¢do muscular asso-
ciados ao sintoma.

A anélise mostrou que pessoas
com maior proporc¢ao de gordura
intermuscular tém risco significa-
tivamente mais alto de sofrer dor
lombar crénica. Cada aumento de
duas unidades no escore da Inter-
MAT elevava em 22% a sensacao.

Por outro lado, maior quantida-
de de massa muscular magra este-
ve associada a um efeito protetor:
para cada aumento equivalente, a
chance de dor diminufa em 13%.
“Os resultados sugerem que nao
basta olhar apenas para o volume
muscular, mas também para sua
qualidade. O actimulo de gordura
entre as fibras parece estar direta-
mente ligado ao sofrimento croni-
co’, explicaram os autores, lidera-
dos pela Universidade Técnica de
Berlim, na Alemanha.

Moderacao

Outra descoberta considera-
da relevante pelos pesquisadores
foi a relagdo em “U” com a ati-
vidade fisica. Pessoas que relata-
ram niveis moderados de exerci-
cio tiveram menor prevaléncia de
dor (19,4%), enquanto sedentarios
e aqueles com atividade intensa

demonstraram percentuais maio-
res, de 24,6% e 22%, respectiva-
mente. Isso sugere que tanto a fal-
ta quanto o excesso de esfor¢o po-
dem ser fatores de risco.

“O estudo mostra que ganhar
massa muscular magra é importante,
mas nao compensa totalmente o ex-
cesso de gordura intramuscular’, des-
taca Rodrigo Vetorazzi, coordenador
daortopedia do Hospital Albert Sabin
(HAS-SP). “Ou seja, nao basta apenas
fortalecer a musculatura; é neces-
sdrio também adotar medidas que
reduzam a infiltracdo gordurosa
muscular, como atividade fisica
regular (resistida e aerdbica), ali-
mentacdo adequada e controle
metabolico. O objetivo deve ser
musculo mais forte e de melhor
qualidade, e ndo apenas de maior
volume’, ensina o médico.

Os pesquisadores ressaltam
que, por ser um estudo observa-
cional, nao é possivel afirmar que
agordura intermuscular cause dor
lombar — apenas que existe for-
te associacdo. Ainda assim, espe-
cialistas avaliam que a descoberta
abre caminho para estratégias de
prevencao e tratamento mais in-
dividualizados. “Apenas quantifi-
car peso corporal ou massa mus-
cular — o que mais fazemos hoje
em dia —, talvez ndo seja suficien-
te, e teremos que identificar a qua-
lidade muscular. Na prética clinica,
podemos usar essa informacao co-
mo um marcador para dor’, acre-
dita Vetorazzi.

Potencializadores

Licio Gusmao, ortopedista es-
pecialista em dor cronica e aguda
da Rede Cade, lembra que a gor-
dura localizada é um dos poten-
cializadores mais fortes da doen-
¢a, mas que existem outras cau-
sas que precisam ser levadas em
consideracdo. “Permanecer mui-
to tempo em pé ou sentado e até
mesmo cadeiras e colchodes ina-
dequados podem contribuir pa-
ra o quadro. Estresse, ansiedade
e depressao também sao condi-
coes que se destacam como fato-
res de risco’) lembra.

Especialistaem medicina do es-
porte, o ortopedista Pedro Ribei-
1o, de Brasilia, diz que, hoje, uma
das principais estratégias preven-
tivas para a dor lombar é o forta-
lecimento do core, composto por
musculos na regiao do abdomen,
das costas, da pelve e dos quadris.
“Esse fortalecimento do core abdo-
minal pode ajudar muito a estabi-
lizacao da regido lombar e a redu-
¢do nas lesoes’ diz. “Obviamente,
esses exercicios devem ser indivi-
dualizados’, observa.

Piscina como aliada

Fazer exercicios dentro d’dgua é
uma boa alternativa para pessoas
que sofrem de lombalgia cronica, se-
gundo um estudo da Universidade
de Concordia, no Canada, que com-
parou os efeitos de um programa de
fisioterapia aquatica, o SwinEx, com
tratamento convencional ao longo
de 10 semanas. Os 34 participantes
foram divididos aleatoriamente em
dois grupos: piscina e solo.

Todos os voluntarios passaram
por ressonancias magnéticas antes
e depois do programa, para medir
alteracdes no volume e na compo-
sicao dos musculos paravertebrais
— fundamentais para a estabilida-
de da coluna. Também foram ava-
liados forca muscular, dor, quali-
dade de vida e fatores psicoldgi-
cos, como ansiedade e depressao.

Os dois grupos apresentaram
melhora na forca dos musculos
extensores da lombar. No entanto,
apenas 0s pacientes que pratica-
ram exercicios na dgua tiveram au-
mento significativo no volume de
determinados musculos paraver-
tebrais, especialmente o multifi-
do e o eretor da espinha, em ni-
veis superiores da coluna. Houve,
ainda, correlacdo entre esse re-
sultado e a melhora na qualida-
de de vida fisica e na reducao de
sintomas de ansiedade, depres-
sao e disturbios do sono.

Segundo os pesquisadores, os re-
sultados reforcam a ideia de que a
terapia aquatica pode ser uma alter-
nativa eficaz para pacientes que sen-
tem dor ou medo de realizar exer-
cicios em solo. A flutuacdo reduz a
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Os resultados sugerem que ganhar massa muscular magra é importante, mas nao compensa totalmente o excesso de gordura intramuscular

LAUDELINO RISSO,
fisioterapeuta responsavel pela
rede de clinicas Doutor Hérnia

Que tipo de programa de
exercicios € mais indicado
para melhorar a qualidade
muscular e reduzir o risco
de dor lombar cronica?

Existem varias modalidades de
exercicios que podem contribuir
para manter e sustentar a muscu-
latura responsavel pela estabilida-
de da coluna vertebral. Com isso,
é fundamental respeitar a indivi-
dualidade de cada caso. Pacientes
com alteracdes nas curvaturas da
coluna ou sinais de instabilidade
precisam de programas especifi-
cos, para compensar a fragilidade
ligamentar e melhorar a tonici-
dade muscular. O fortalecimento
dos musculos profundos tem pa-
pel central, pois ajuda a sustentar
as fibras responsaveis pela resis-
téncia articular e garante estabili-
dade para o movimento. Assim, o

Trés perguntas para

primeiro passo deve ser a promo-
¢do da estabilidade. Somente de-
pois disso, atividades como corri-
da, bicicleta ou esportes coletivos,
como o futebol, podem ser prati-
cados de forma segura e benéfica,
sem sobrecarregar o sistema mus-
culoesquelético.

Ha diferenca de impacto entre
treinos de forca, aerdbicos e
atividades de flexibilidade na
prevencao da dor lombar?

Sim. Cada tipo de treino atua
de forma distinta e com objetivos
especificos. Os exercicios aerdbi-
cos, por exemplo, tém efeito dire-
to sobre o sistema cardiovascular
e cardiorrespiratdrio, enquanto os
treinos de forga sdo voltados, prin-
cipalmente, para a sustentacdo e
o fortalecimento do sistema mus-
culoesquelético. Isso significa que
cada modalidade pode trazer be-
neficios diferentes e complemen-
tares. Ao direcionar o programa
de exercicios segundo o objetivo

Arauivo pessoal

do paciente, é possivel garantir
nao apenas condicionamento fi-
sico, mas também maior estabili-
dade e protecdo da coluna contra
dores e sobrecargas.

Em pacientes que ja apresentam
dor lombar cronica, como a
fisioterapia pode ajudara
reduzir a gordura intramuscular
e aumentar a massa

muscular magra?

Naregido lombar, muasculos co-
mo os espinhais, multifidos e ereto-
res da coluna estao sujeitos ao acu-
mulo de tecido adiposo, especial-
mente em pessoas que passam lon-
gos periodos em pé ou sentadas.
Essainfiltracdo gordurosa compro-
mete a funcdo muscular: o mus-
culo perde parte da sua capacida-
de de sustentacdo, deixando a vér-
tebra mais instavel e vulneravel a
movimentos do tronco. Para rever-
ter esse quadro, é essencial investir
em exercicios de core, extensoes de
tronco e praticas voltadas ao forta-
lecimento dos musculos estabiliza-
dores. Nao se trata apenas de traba-
lhar aregido abdominal, mas de in-
tegrar musculos do assoalho pélvi-
co, que contribuem para a susten-
tacdo do centro de gravidade. (PO)
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Na agua, os exercicios tém menos impacto
e aumentam a musculatura, ajudando no equilibrio mental

sobrecarga na coluna e permite mo-
vimentos mais seguros, além de pro-
porcionar confianca a pessoas que
evitam atividades fisicas por re-
ceio de piorar os sintomas. “A
dgua cria um ambiente em que
muitos conseguem se mover com
menos dor e, consequentemente,
manter a regularidade do trata-
mento’, destacam, no artigo.

Estabilizacao

“Os exercicios aquaticos promo-
vem fortalecimento da muscula-
tura estabilizadora da coluna, me-
lhora do controle motor e da pos-
tura, além de reduzir fatores de ris-
co associados, como sedentarismo,
sobrecarga mecénica e medo de
movimento’, ensina Hugo de Luca

Corréa, doutor em Educacéo Fisica
e professor da Universidade Catdli-
ca de Brasilia (UCB). “Esses meca-
nismos podem atuar tanto na recu-
peracao, quanto na prevencao da
progressao ou surgimento de novos
episddios de dor lombar’, afirma.

Segundo Corréa, o exercicionadgua
¢ indicado, especialmente, para pes-
soas com dor lombar cronica com li-
mitagdes funcionais, medo de se movi-
mentar ou dificuldade de suportar car-
gana coluna. “A imersao reduz a carga
axial sobre a coluna por efeito da flutua-
caoefacilitaaexecucdo demovimentos
que seriam dolorosos ou invidveis em
solo. Dessa forma, o ambiente aquati-
co permite iniciar a reabilitagdo de for-
ma mais confortavel e segura, promo-
vendo adesdo e menor risco de agrava-
mento dos sintomas) diz. (PO)



