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DOR LOMBAR 
 
 O envelhecimento é um processo de mudanças universais pauta-
do geneticamente para a espécie e para cada indivíduo, que se traduz em dimi-
nuição da plasticidade comportamental, em aumento da vulnerabilidade, em 
acumulação de perdas evolutivas e na ampliação da probabilidade de morte. O 
ritmo, a duração e os efeitos desse processo comportam diferenças individuais e 
de grupos etários, dependentes de eventos e da natureza genético-biológica, 
sócio-histórica e psicológica (Neri apud Silveira et al 2010). 
 A coluna do homem é constituída de vértebras, ligamentos, mús-
culos e discos intervertebrais. Intercalados entre os corpos vertebrais estão os 
discos, os quais se encontram relacionados com as funções de amortecimento 
de pressões e sustentação de peso. Ao longo da coluna, esses discos variam de 
formato e espessura, e apresentam-se em formato de cunha nas regiões cervical 
e lombar. As curvaturas côncavas existentes nestas regiões permitem que a 
coluna exerça com precisão suas funções de flexibilidade e rigidez (Braccialli & 
Vilarta, 2000). 
 O termo lombalgia se refere à dor na coluna lombar,sendo um 
dos sintomas mais comuns das disfunções da coluna vertebral. Esta, aliás, é 
uma disfunção que acomete ambos os sexos, podendo variar de uma dor aguda, 
se durar menos de quatro semanas; subaguda, com duração de até 12 semanas; 
e crônica, se persistir por mais de 12 semanas (Pires & Samulski, 2006). 
 A lombalgia crônica é um sintoma, e não uma doença, que se 
caracteriza por dor, a qual pode ser resultante de causas diversas. Devido à 
complexidade das lombalgias, é possível classificá-las etiologicamente como 
estruturais, traumáticas, musculoesqueléticas, degenerativas, reumáticas, provo-
cadas por defeitos congênitos, inflamatórias, neoplásicas, viscerais reflexas, 
decorrentes de doenças ósseas; e metabólicas (COSTA & PALMA, 2005; CAE-
TANO et al., 2006). 
 A prática de atividades físicas na prevenção e reabilitação de 
lombalgias estabelece uma relação positiva já defendida anteriormente, quando o 
mesmo reconhecia o valor dos exercícios físicos para o fortalecimento dos mús-
culos débeis. Vislumbra-se o exercício como potencial ferramenta no que diz 
respeito às questões de saúde pública, notadamente pela prevenção de agravos 
e pela redução do custo de tratamentos. A educação física pode contribuir de 
forma importante na prevenção de síndromes dolorosas na coluna por proporcio-
nar, através de programas de força e flexibilidade, maior conscientização da 
postura (Kisner, Colby 1992). 
 Antes do início de qualquer intervenção terapêutica há a necessi-
dade de realizar cuidadoso diagnóstico diferencial da dor originada de outras 
doenças, como infecção renal, hérnia discal, neoplasias regionais e também 
diferenciá-las entre si (FERREIRA; NAKANO, 2000). 
 Para o tratamento de dor lombar é utilizado alongamentos da 
musculatura lombar (quadrado lombar, extensores do tronco) e da musculatura 
de membros inferiores (tensor da fáscia lata, glúteo máximo, piriforme, iliopsoas, 
adutores, quadríceps, ísquio tibiais, tríceps sural), divididos em alongamentos 
passivos e alongamento ativo (SILVA; ANANIAS, 2004) 
 Marschall, Harrington (1995) apud Braccialli, Vilarta (2000) con-
cluem que a manutenção de um bom alinhamento postural associado à diminui-
ção da atividade muscular, mantidos durante todo o período de trabalho, poderia 
diminuir a fadiga muscular, o que influenciaria positivamente no processo de 
aprendizagem e evitaria o desenvolvimento de hábitos posturais pobres reduzin-
do, talvez, a incidência de dores nas costas em gerações futuras, os mesmos 
sugerem que as cadeiras sejam projetadas ergonomicamente, uma vez que 
carteiras ergonômicas possibilitam uma redução na atividade muscular do tronco 
médio e inferior, ajudam a manter a lordose lombar natural e diminuem o ângulo 
de flexão do pescoço. 
 O objetivo foi para fins de conscientizar a população, da impor-
tância da fisioterapia na prevenção e tratamento da lombalgia. 
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