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Linhaca, chia, quinua, amaranto... Por que elas s3o a grande
aposta da nutricdo para controlar o peso, o colesterol e o
acucar no sangue. E mais; os trugues para incluir na rotina
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principal causa de incapacidade
para exercer afazeres diarios é a
lombalgia. E isso se explica em
boa parte pela sua altissima pre-
valéncia: oito em cada dez pessoas no
mundo um dia vao reclamar de incémo-
dos na coluna e 55% delas apontario sua
queixa para a por¢cdo mais baixa da espi-
nha dorsal. “Entio como se prevenir de
um problema tdo comum e limitante?”,
fez a pergunta o fisioterapeuta e pesquisa-
dor Vinicius Cunha Oliveira, da Univetsi-
dade Federal de Minas Gerais.

Foi essa questdo que norteou uma re-
visdo conduzida por ele e outros cientis-
tas brasileiros e australianos. A partir dos
dados de 21 estudos — que englobaram
30 850 participantes sem histérico recente
de chateacOes nas costas —, eles mensu-
raram a efetividade de palmilhas, coletes,
cintas, educagdo postural... e, claro, das
atividades fisicas. De acordo com a inves-
tigacdo, entre todos os métodos testados,
apenas os exercicios se mostraram capa-
zes de diminuir, isoladamente, o risco de
um desconforto lombar aparecer (em 35%
para ser exato). E esse niimero chegou a
45% quando o agito constante foi atrelado
a orientagOes profissionais voltadas para a
integridade da coluna.

Em um artigo que interpretou esses
achados, os cientistas Timothy Carey e
Janet Freburger, da Universidade da Caro-
lina do Norte em Chapel Hill, nos Estados
Unidos, ironizaram: “Se um medicamento
reduzisse a incidéncia de dor lombar nes-

sa magnitude, nos estariamos vendo um
monte de publicidade sobre ele nos jor-
nais [...] e na televisdo”.

Assim como comprova 0 enorme poten-
cial das atividades fisicas, o levantamento
escancara a inutilidade de estratégias que
imobilizam as vértebras visando impedir
uma nova crise de dor na regido. “Se deixa-
-las paradas fizesse bem, os coletes e cintas
teriam obtido resultados positivos”, racioci-
na Daniel Pimentel, médico fisiatra e diretor
do Spine Center, em Sao Paulo. “O mesmo
vale para o repouso. Gente que teve lom-
balgia ndo vai evitar outro episédio fican-
do deitada ou sentada”, arremata. Alids, até
durante a fase aguda do tratamento, a cama
vem sendo cada vez mais combatida (mas
esse tema fica para a proxima pagina).

Outra grande virtude dessa pesquisa
estd na abrangéncia de exercicios con-
templados. Sim, marcaram presenca desde
préticas focadas na tonificacio de miscu-
los profundos do abdémen e que susten-
tam a base da espinha — como o treino
core — até os alongamentos e o condicio-
namento aerébico. Conclusdo: todas fo-
ram bem-vindas. “O mais importante é a
pessoa escolher uma de que goste ou que
possa vir a gostar”, orienta Oliveira.

A frase soa batida, porém esta ancorada
em mais uma descoberta de sua extensa
anélise. E que, nos estudos avaliados, os
beneficios em prol das costas desapareciam
10 maximo um ano depois que os especia-
listas paravam de obrigar os voluntirios a
suar a camisa. “Isso provavelmente acon-
teceu porque, apos o fim da intervencio,
uma parcela significativa dos individuos
retornou ao sedentarismo”, argumenta
Pimentel. “Portanto, a primeira regra é
realizar exercicios de maneira continua”,
destaca. Entretanto, ndo dd pra manter o
pique no longo prazo sem experienciar um
minimo de prazer. Pois é: as vezes uma ex-
pressdo vira cliche e é repetida a exaustdo
justamente por fazer sentido, ®

O QUEDE
FATO IMPORTA

Os quatro pilares que
asseguram o efeito
protetor dos exercicios

CONSTANCIA
Nao adianta se
esforgar por umas
semanas e depois
parar. A protecdo
contra chabus na
lombar permanece
somente enquanto
vocé mantém uma
rotina ativa.

INTENSIDADE

Ja reparou que o
Hulk é corcunda?
Brincadeiras a parte,
ndo € porgue alguém
exibe musculos
enormes que sua
coluna estd intacta.
Evolua sempre,

mas sem pressa.

AUTOCONHECIMENTO
Respeite suas

eventuais limitagdes

(por leséo, falta de
preparo ou o que for).

E ndo se esqueca de
compartilha-las com

o profissional que
prescreve seus treinos.

POSTURA

Praticar um esporte
qualquer com o corpo
curvado — ou executar
seus gestos de um
jeito inadequado —
promove apertos

nas costas.
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SINAIS DE
ALERTA

Na maioria das
vezes, dores

logo acima das
nadegas vém de
pequenas lesdes
gue ndo preocupam
tanto. Mas elas
podem, sim, ser
consequéncia de
transtornos graves,
a exemplo de cancer.
Como entao saber
se o tormento na
lombar nao indica
uma doenca séria?
Fique atento se ele é
constante, crescente
€ Nao some mesmo
depois de seis
semanas. Desconfie
também quando

o incomodo vier
acompanhado de
deformidades, perda
de peso, limitacao
persistente de
movimento, déficit
neurolégico ou
febre. Usuarios

de drogas ou

de corticoides
merecem uma
investigacdo
pormenorizada,
assim como pessoas
infectadas com HIV
ou com histérico de
tumores malignos.
Na duvida, fale

com seu médico

de confianca.
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O poder das doses de agito contra lom-
balgias comega por sua capacidade de nu-
trir estruturas da espinha. “Ao movimentar
a regido, hd um aumento da perfusdo san-
guinea”, resume Fellipe Savioli, médico do
esporte e membro da americana Steadman-
-Hawkins Clinic. Ai, os discos que separam
uma vértebra da outra recebem os elementos
necessarios para manter a firmeza.

A musculatura que suporta a coluna tam-
bém ganha com o abastecimento de sangue
— e, claro, com o estimulo para ficar forte.
“Qs esportes exigem que ela seja ativada para
estabilizar o tronco”, ensina o educador fi-
sico Tony Meireles, da Universidade Federal
de Pernambuco. Nio estamos falando dos
miusculos que deixam a barriga trincada ou
as costas largas, e sim de fibras profundas que
cercam as vértebras. A relevancia desse alicer-
ce natural inclusive vem mudando os treinos
de academia. “Antes, a malhacdo era feita so-
mente com maquinas. Mas esses aparelhos
fortalecem grupos musculares isoladamente
e, assim, mal demandam a estabilizacdo da
coluna”, esclarece Meireles. Ndo a toa, pré-
ticas que mobilizam o corpo inteiro, como
as funcionais e o pilates, ganharam espaco
significativo nas salas de ginastica.

Tais beneficios, aliados ao potencial anti-
-inflamat6rio das atividades fisicas, torna-
ram-na vital até para lidar com a fase aguda
das dores. “Ficar parado é a pior forma de
combater o problema”, afirma o fisiotera-
peuta Bruno Saragiotto, da Universidade de
Sydney, na Austrdlia. Em uma revisdo de sua
autoria, foi revelado que um exercicio especi-
fico para o reforco dos misculos profundos
do abd6émen atenua o desconforto da lom-
balgia crénica — no entanto, ele foi tdo eficaz
quanto outros “mais gerais”. Na contramao,
uma analise da Universidade de Newcastle,
na Austrélia, sugere que os treinos que co-
bram for¢a ou coordenacio e estabilizacdo
s30 0s mais promissores. Resumindo, ainda

nio cravaram as melhores modalidades con- -

tra pincadas nas costas. Mas, de fato, algumas
ja sdo bastante elogiadas nesse quesito. ®
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TREINO CORE
Em portugués, essa
 palavra significa miolo
ounuclec.Eélano
meio do abdémen que
residem os muisculos
mais ativados por
essa vertente da
malhagéo funcional.
“Ao trabalharmos o
local, aumentamos a
estabilidade lombar”,
atesta Aimie Peek,
fisioterapeuta
do Musgrave
Park Hospital, na
Inglaterra. “Isso,
por sua vez, diminui
a sobrecarga em
cima de outras
estruturas, aplacando
as dores”, completa.
Componentes da
técnica, como os
exercicios de prancha
com bola suica, sao
facilmente incluidos
em uma sessao
na academia.




As atividades a seguir siio normalmente prescritas para evitar ou mesmo tratar crises dolorosas nas costas

PILATES

Desde sua origem no
inicio do século 20,
o método tem como
principio alinhar a
coluna e fortificar
o0 arcabouco que a
sustenta. Como?
Seus praticantes
via de regra ficam
parados em uma
postura que

requer resisténcia
e equilibrio, em
especial do tronco
e das pernas. Ha
exercicios que
utilizam aparelhos,
enquanto outros
sdo realizados
apenas com o
auxilio de colchges.
O importante é
buscar professores
credenciados,
porque gestos

mal executados
sd0 sinénimo

de contusdo.

MUSCULACAO

Seu valor esté na
abrangéncia — até
porque, nela, vocé
consegue incluir
elementos das
outras modalidades
j& mencionadas.

“A pessoa s6 ndo
deve ficar restrita as
maquinas e também
precisa contemplar
0 corpo inteiro

no treinamento”,
recomenda o
educador fisico
Tony Meireles. Aqui,
vale um destaque
para atividades que
desenvolvem as
pernas, como a feita

na cadeira extensora.

Isso porque os
membros inferiores,
quando firmes e
fortes, amortecem
parte do impacto
que, do contrario,
abalaria a coluna.

ALONGAMENTOS
Nao sédo poucas

as lombalgias que
aparecem por causa
de desequilibrios
musculares. "Até

um encurtamento
da musculatura da
coxa pode gerd-las,
uma vez que ela se
origina na base da
coluna”, afirma o
médico do esporte
Fellipe Savioli. Nesse
cenatio, o tradicional
ato de levar as maos
ao chdo e manté-las
I3 com as pernas
esticadas é bem-
-vindo, pois espicha
tanto as costas como
a parte de trés dos
membros inferiores.
Entretanto, o ideal é
se alongar dos pés

a cabeca — aboa
noticia é que da pra
fazer isso apostando
em pilates, ioga...

NATACAO

Muita gente pensa
que a principal
vantagem dela esta
no fato de a agua
empurrar o corpo
pra cima, alinhando
naturalmente as
vértebras. Embora
isso ajude contra
desvios posturais, o
esporte aguatico na
verdade se diferencia
por acionar pernas,
abdoémen, bracos,
pescoco e tudo mais
a0 mesmo tempo.
Essa combinacéo

de movimentos faz
com que aquela cinta
muscular ao redor
da coluna trabalhe
pra valer. “Conforme
a pessoa evolui nos
nados, comeca a

dar giros na borda
da piscina, o que
fortalece ainda mais
a area”, diz Meireles. -
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COM A AJUDA
DOS EXPERTS

Dores cronicas
que acometem

as costas em
geral vao exigir
um tratamento
multidisciplinar.
Remeédios,
dispositivos
portateis,
acupuntura,
cirurgias e outras
estratégias podem
entrar em cena
paralelamente.
Também é
essencial lembrar
das terapias
manuais e das
que envolvem
movimentos
especificos de
pernas, bracos,
tronco e pescoco
do paciente. Em
outras palavras,
o0s proprios
profissionais (com
destaque para os

fisioterapeutas e
médicos fisiatras)
recorrem ao efeito

analgésico da
movimentacao.
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OS PONTOS DE ATENCAO

Os trés primeiros sdo movimentos que, embora ndo contraindicados, pedem cautela e
cargas moderados. Jd a distracdo sempre merece ser combatida em nome da coluna

HIPEREXTENSAQ
Ela ocorre quando
abase das costas €
empurrada bem pra
tras, o que joga muito
peso no local. Dentro
da academia, 0 gesto
é repetido varias
vezes em séries de
extensédo abdominal,
que tonificam os
musculos superficiais
da barriga — ja os
gue sustentam a
espinha permanecem
relaxados. O
preocupante € que, ao
realizar esse exercicio,
um monte de sujeitos
descondicionados
abracam anilhas
pesadissimas para
chegar ao verdo

com gominhos no
abdémen. Essa
sobrecarga traz um
alto risco de encrenca.

HIPERFLEXAO

E, em resumo, o
oposto do item
anterior. Se a lombar
vai muito pra frente,
gera uma curvatura
nada anatémica

na coluna. Sessdes
de agachamento

e de leg press,
entre outras,
colocam o corpo
nessa posicao.
Contudo, a grande
ameaca reside na
combinacdo dessa
postura com pesos
que vao além

da capacidade

do praticante.

Até porque o
agachamento

bem prescrito e
executado chega

a indiretamente’
fortificar os
alicerces da coluna.

ROTACAO

Ela acontece toda
hora no ténis. Quando
o tronco gira com
tudo em torno de

si mesmo, pode

‘danificar estruturas

das costas. "E a
velocidade e a forga
do movimento o

que mais preocupa”,
ressalta Meireles.
Alias, o professor
sentiu o efeito disso
faz pouco tempo,
guando, numa
viagem, resolveu
voltar a jogar squash
(tipo de ténis no qual
se ddo as raquetadas
em direcdo a uma
parede). “No dia
seguinte, a lombar
estava apitando”,
lembra. Um bom
preparo fisico

evita as dores.



DISTRACAO

Ela é sorrateira:
esconde-se no
interior de fones

de ouvido, no meio
de um bate-papo
com o parceiro de
corrida, na pressa, no
excesso de confianca
e por ai vai. Quando
vocé menos percebe,
a desconcentracdo
entorta seu

tronco durante

uma atividade

fisica qualquer,
aumentando a
pressdo sobre a
coluna. A falta de
cuidado coma
dindmica de um
movimento rotineiro
chega a elevar em
25 vezes o risco

de sofrer com uma
lombalgia. Procure
manter o foco.

“No meu consultorio, as dores lombares
sdo a principal queixa ortopédica, seguidas
das nos ombros e joelhos”, conta Savioli
que atende intimeros esportistas amadores.
Ora, se o esforco fisico faz tdo bem para as
costas, por que tantos atletas de fim de se-
mana reclamam dessa parte do corpo? Para
comecar a esclarecer o paradoxo, o fisiatra
Daniel Pimentel traz a tona mais um estu-
do que foi fruto da parceria entre cientis-
tas brasileiros e australianos. Com base em
questionarios respondidos por 999 volun-
tarios, o trabalho indica que a distracdo ao
cumprir tarefas do cotidiano, como erguer
objetos do chdo com as méaos, aumenta em
incriveis 25 vezes a probabilidade de uma
lombalgia. “Transpondo isso para o uni-
verso das atividades fisicas, inferimos que a
desatencdo ao se exercitar € um importante
fator de risco”, reflete.

Outro ponto citado € a intensidade. Pu-
xar o corpo muito além dos limites gera pe-
quenas lesoes nos arredores da coluna que
vao originar novas queixas. Nesse contexto,
talvez vocé tenha escutado a frase em inglés
“no pain, no gain” — ou “sem dor, sem ga-
nho” —, que estd na moda e serve de prer-
rogativa para se matar na malhacao. Se ja
ouviu, trate de ignora-la. “A cultura de que
voce precisa sofrer na academia para colher
beneficios é descabida e contribui para pro-
blemas”, reforca Meireles. Sentir, eventual-
mente, um desconforto leve e passageiro
depois de levantar peso ou correr na esteira
pode ser apenas sinal de fadiga muscular. S6
ndo confunda isso com qualquer alegacdo
que encara a dor como um sintoma normal
ou mesmo positivo. Porque ela ndo €. E um
adendo: cargas extremas se tornam mais pe-
rigosas na presenca de trés movimentos. Sao
eles a hiperextensdo, a hiperflexdo e a rota-
¢do do tronco (veja mais a esquerda).

Se, apesar de todos os cuidados, a coluna
mesmo assim latejar, convém tomar certas
atitudes. A primeira é identificar, quando
possivel, o momento do exercicio que de-
flagrou a ctise para corrigir eventuais fa-

Ihas. Além disso, observe se o martirio nao
deu as caras pela falta de preparo para o
esporte de sua preferéncia — ténis e remo,
por exemplo, sdo associados a repercussdes
negativas nas costas quando seus pratican-
tes apresentam uma musculatura fragil.
“As vezes, a gente pede para o paciente tro-
car temporariamente de atividade. Assim,
ele se recupera sem ficar parado”, relata Pi-
mentel. Em determinadas situacdes, buscar
atendimento de um fisioterapeuta ou in-
vestir na reeducacdo postural global (RPG)
sao medidas valiosas. “Por terem um estilo
de vida corrido, as pessoas acham atraen-
te a ideia de tomar um remédio e se livrar
de qualquer problema. Mas as evidéncias
mostram que ndo existe uma solucdo rapi-
da e livre de esforco para a dor na coluna”,
conclui a fisioterapeuta inglesa Aimie Peek.
Sem suor, sem ganhos. @




