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RESUMO

O publico da terceira idade est4 cada vez mais abundante no Brasil e no mundo.
Uma das lesdes mais comuns é a hérnia de disco lombar, onde a mesma é causada
pelo sedentarismo e praticas ruins, tais como: tabagismo, ficar muito tempo sentado
e falta de fortalecimento dos musculos que envolvem a coluna vertebral. A
musculacao pode ser definida como um tipo de exercicio fisico realizado com pesos
de diversas cargas, amplitude e tempo de contracdo variaveis e de forma
sistematizada. Esta modalidade € uma das melhores para o tratamento da hérnia de
disco. E desta forma buscou-se identificar, por meio de publicacdes cientificas, as
contribuicdes e beneficios do treinamento resistido para os idosos portadores de
hérnia de disco lombar. A metodologia foi feita por meio de uma revisdo narrativa
bibliogréfica e os artigos que foram selecionados se encontram entre os anos 2000 e
2023 nos idiomas em inglés e portugués. Foram escolhidos 22 artigos relacionados
aos exercicios fisicos e hérnia de disco lombar e as bases de dados utilizadas
foram: Scientific Eletronic Library Online (SciELO), PubMed, revistas cientificas
relacionadas ao tema e Periddico CAPES (Coordenacdo de Aperfeicoamento de
Pessoal de Nivel Superior). Os resultados mostraram que os idosos portadores de
hérnia de disco lombar que estdo iniciando a musculagdo devem evitar exercicios
livres que sobrecarregam a regido lombar, como: Stiff e o levantamento terra.
Porém, depois de alguns meses de treinamento, podem ser inseridos 0s exercicios
livres com cargas moderadas. Além disso, o principal achado do estudo mostrou que
a pratica de musculacdo ajuda na diminuicdo na dor lombar em idosos portadores de
hérnia de disco, além de melhorar o bem-estar e o quadro clinico desse publico.

Palavras-chave: hérnia de disco lombar; musculacdo; idosos; exercicios.



ABSTRACT

The elderly population is increasingly abundant in Brazil and around the world. One
of the most common injuries is lumbar disc herniation, which is caused by a
sedentary lifestyle and ruinous practices, such as: smoking, sitting for a long time
and lack of strengthening of the muscles that surround the spine. Bodybuilding can
be defined as a type of physical exercise performed with weights of different loads,
variable amplitude and contraction time and in a systematic way. This modality is one
of the best for treating herniated discs. In this way, we sought to identify, through
scientific publications, the contributions and benefits of resistance training for elderly
people with lumbar disc herniation. The methodology was carried out through a
bibliographical narrative review and the articles that were selected were found
between the years 2000 and 2023 in English and Portuguese. 22 articles related to
physical exercise and lumbar disc herniation were chosen and the databases used
were: Scientific Electronic Library Online (SciELO), PubMed, scientific journals
related to the topic and CAPES Periodical (Coordination for the Improvement of
Higher Education Personnel). The results showed that elderly people with lumbar
disc herniation who are starting bodybuilding should avoid free exercises that
overload the lumbar region, such as: Stiff and deadlifts. However, after a few months
of training, free exercises with moderate loads can be introduced. Furthermore, the
main finding of the study showed that the practice of weight training helps to reduce
low back pain in elderly people with a herniated disc, in addition to improving the
well-being and clinical condition of this population.

Keywords: Lumbar disc herniation. Bodybuilding. Elderly. Exercise.
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1 INTRODUCAO

Na atualidade, as pessoas comegaram a viver mais tempo por causa dos
avancos sanitarios e da ciéncia para a preservacao da vida. Dentre as les6es mais
recorrentes no mauasculo esquelético dos idosos, destacam-se as lombalgias
ocasionadas pela hérnia de disco lombar que, na maioria dos casos, sédo fatores
desencadeados por grandes forcas compressivas neste segmento (Neves, 2014).

De acordo com pesquisas do Instituto Brasileiro de Geografia e Estatistica,
(IBGE) (2017), o Brasil podera ser a sexta nagcdo com o maior numero de pessoas
idosas até 2030. Cerca de 30 milhdes de individuos com mais de 60 anos estardo
presentes no territdrio, ocasionando uma preocupacéo significativa dos governantes
na saude e bem-estar dessas pessoas (IBGE, 2017).

O envelhecimento pode causar a perda progressiva ha eficacia dos érgaos e
tecidos do organismo humano. A perda da forca muscular e equilibrio sdo muito
comuns nessa fase da vida. A diminui¢do da forca muscular ocorre pelo declinio da
massa muscular, chamada de sarcopenia (Faria; Machala, 2003).

O numero de individuos, inclusive idosos, nas academias vem aumentando
no Brasil a cada ano, com o objetivo de tratar lesées ou no ganho de massa
muscular. No entanto, a demanda do Personal Trainer estd sendo cada vez mais
exigida no mercado de trabalho, onde os mesmos precisam possuir um vasto
conhecimento para intervir no quadro clinico de diversas pessoas (Oliveira;
Santiago; Carvalho, 2012).

Os idosos sdo as pessoas com maior probabilidade em estarem na situacao
de sedentarismo, pois a maioria desse publico opta em ficar mais em suas
residéncias e evitam lugares que possuem varias pessoas. Logo, 0s mesmos ficam
mais tempo deitados ou sentados podendo provocar dores nas costas e na lombar
(Montenegro et al., 2021).

As Doencas Cronicas Nao Transmissiveis (DCNTs) e que estdo associadas a
degeneracédo da coluna vertebral, ossos e tecidos moles, podem ser ocasionadas
pelo envelhecimento, onde a ma postura se relaciona para 0 aumento da tensao
muscular, podendo causar um quadro algico no processo de sua evolucdo. No
contexto social, esta lesdo pode provocar uma diminuicdo nas atividades coletivas,
aumentar o estresse no ambiente familiar, perdas financeiras, ansiedade e

depressao (Montenegro et al., 2021).
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A hérnia de disco lombar é uma lesdo que ocorre frequentemente com
pessoas acima de 60 anos e se caracteriza quando o disco intervertebral se move
de seu lugar de origem causando a compressao de outras estruturas da regiao e
gerando dor ciatica (Leite, 2018).

Alguns fatores importantes que podem influenciar a causar esta lesdo sao por
meio de uma ma alimentacéo, tabagismo excessivo, sedentarismo, postura incorreta
ao sentar e execucado de forcas excessivas sem possuir uma estrutura corporal
compativel. Com isso, pode ocasionar uma grande sobrecarga no corpo,
pressionando os discos intervertebrais (Corrigan; Maitland, 2005).

Um dos principais meios que vem crescendo como forma de tratamento para
pessoas da terceira idade que estdo portando a hérnia de disco lombar sdo por
opc¢bes nao cirdrgicas, como a musculacao, que inclua programas educativos que
estimulem e incentivem a sua pratica, corregcdes posturais, alongamentos e
mobilidades, perda de peso, treinamento de for¢a supervisionado por um profissional
de educacéo fisica, reeducacdo alimentar e postural (Almeida et al., 2014; Pereira,
2019).

Como a sarcopenia esta muito relacionada a vida dos idosos, o exercicio
fisico podera ajudar a minimizar os seus efeitos. Estudos recentes mostram que o
treinamento de forca vem crescendo entre o publico da terceira idade e cada vez
mais utilizados por profissionais de educacdo fisica pelo fato de melhorar,
gradativamente, a qualidade de vida e o cotidiano dos mesmos (Dinardi et al., 2022).
Diante do exposto, o presente estudo ir4 identificar, por meio de uma revisédo
narrativa bibliografica da literatura, os efeitos da musculacdo no processo de

reabilitacdo de idosos com diagndstico de hérnia de disco lombar.

1.1 OBJETIVOS

1.1.1 Objetivo geral

Identificar em publicagbes cientificas as contribuicdbes e beneficios do

treinamento resistido para os idosos portadores de hérnia de disco lombar.
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1.1.2 Objetivo especifico

Identificar os principais exercicios da musculacdo para tratar desconfortos
causados pela hernia de disco lombar.

1.2 JUSTIFICATIVA

A justificativa do presente estudo se deu pelo fato do nimero de idosos ter
aumentado no mundo pelo avanco de tecnologias e estudos que favoreceram para a
melhora da salude e qualidade de vida dos mesmos. Com isso, € necessaria uma
capacitacdo maior dos profissionais de educacao fisica, pois o publico da terceira
idade precisa viver com mais qualidade, integrados a sociedade e a familia. Diante
deste contexto, a musculacdo € um elemento importante para o desenvolvimento da
valorizacdo e da autonomia, ja que os idosos ao perceberem que séo fisicamente
capazes, tornam-se mais competentes e mais persistentes frente a possiveis
insucessos ou situacbes consideradas desvantajosas. A hérnia de disco € muito
comum na terceira idade, logo o educador fisico precisa conhecer os principais
métodos e exercicios mais eficazes da musculagcdo para propor melhores
intervencdes e tratamentos dentro das academias de treinamento resistido,

promovendo salude e bem-estar para a populacdo em questéo.
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2 METODOLOGIA

O presente estudo caracteriza-se por uma revisdo bibliografica narrativa. A
revisdo narrativa possui um conteido mais aberto e parte de um assunto especifico
bem definido, ndo necessitando de um protocolo rigido para sua formacdo. A busca
das fontes ndo é pré-estabelecida e especifica, sendo frequentemente menos
abrangente. (Cordeiro et al., 2007).

A revisao bibliografica € um método de pesquisa que ajuda a interligar todos
0s estudos que ja foram feitos em relacdo ao mesmo tema, podendo ser
identificadas informacbes em livros, artigos, revistas etc. Essas informacdes
valorizam e aumentam a facilidade do estudo, buscando com clareza desenvolver
sobre o tema escolhido (Severino, 2013).

Para o desenvolvimento do estudo buscou-se diferentes artigos e revistas
com o0s seguintes temas: “musculacdo”, “idosos”, “hérnia de disco lombar”,
“exercicios” e “anatomia humana”. Apenas alguns artigos relataram exercicios
especificos para o nivel de protruséo discal na coluna vertebral.

As bases de dados utilizadas foram: Scientific Eletronic Library Online
(SciELO), PubMed, revistas cientificas relacionadas ao tema e Periédico CAPES
(Coordenacédo de Aperfeicoamento de Pessoal de Nivel Superior). Alguns artigos
cientificos e revistas estavam em inglés e foram traduzidas para um melhor
entendimento e favorecimento do processo de desenvolvimento da pesquisa. O
periodo dos estudos selecionados se encontram entre 2000-2023.

O critério de incluséao foi feito por meio de artigos com os idiomas em inglés e
portugués que tratavam dos seguintes temas: “idosos”, “musculacdo”, “hérnia de
disco lombar” e “tratamento”. Ja o critério de exclusédo foi feito por meio de artigos
abaixo dos anos 2000, e que ndo estudavam o publico da terceira idade ou artigos
gue néo utilizavam o exercicio fisico como forma de tratamento da hérnia de disco
do publico da terceira idade.

As palavras chaves utilizadas foram, na lingua portuguesa: “idoso”,
“‘musculagdo” e “hernia de disco”; e, na lingua inglesa: “elderly”, “herniated disc”,

“exercises”.
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3 REVISAO DA LITERATURA

3.1 ANATOMIA DA COLUNA VERTEBRAL

A coluna vertebral € uma estrutura complexa do corpo humano. Ela é dividida
em cinco partes, quais sejam: 1) Cervical; 2) Toracica; 3) Lombar; 4) Sacro; e, 5)
Céccix. Em cada uma das regifes citadas possuem uma quantidade de vértebras
especificas. Na parte cervical da coluna possuem sete vértebras; na toracica, 12
vértebras; na regido lombar, cinco vértebras; no sacro, quatro vértebras; e, no
coccix, de trés a cinco veértebras. Os tamanhos e espessuras das vértebras variam
em cada regido da coluna (Tortora; Derickson, 2012).

Os musculos da coluna que estédo localizados anteriormente em relagdo ao
processo transverso compdem o grupo anterior da coluna vertebral. Aqueles que
estdo situados posteriormente ao plano que passa no processo transverso
constituem a musculatura posterior. Existem musculos anteriores apenas nas
regides da cervical e lombar, ja 0os musculos posteriores estdo presentes em toda a
extensdo da coluna (Natour, 2004).

O esqueleto humano é dividido em duas partes, a saber: 1) Axial; e, 2)
Apendicular. A regido axial € constituida pelo cranio, ossiculos auditivos, 0sso
hioide, coluna vertebral e caixa toracica. Ja a parte apendicular é formada pela
cintura escapular, os membros superiores, a cintura pélvica e os membros inferiores.
Os ossos podem ser classificados de acordo com a sua anatomia, se
caracterizando, como: longo, curto, plano, achatado ou irregular (VanPutte; Regan;
Russo, 2016).

As vértebras lombares séo constituidas por L1, L2, L3, L4 e L5. Esta regiao
possui vértebras maiores e mais espessas em relagdo as outras partes da coluna.
Isso ocorre pelo fato dessa regido sofrer uma maior sobrecarga e sustentar uma
porcentagem consideravel do peso corporal. No entanto, as mesmas possuem uma
maior probabilidade de possuirem lesbes e rupturas em suas estruturas, pois € a
regido que recebe maior carga da parte superior do tronco (Netter, 2015).

A regido que sustenta o peso na vértebra € chamada de corpo, logo quanto
mais descendente seja a regido na coluna, maior serd o tamanho e espessura do
mesmo. Os discos intervertebrais estédo situados entre os corpos das vértebras, logo

se ocorrer uma compressdo muito drastica nesses discos, consequentemente
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podera ocorrer uma lesédo e até mesmo uma possivel hérnia de disco. Os processos
transversos sdo 0s extensores laterais da unido do pediculo e da lamina. As faces
dos processos articulares superiores e inferiores se ligam com as vértebras
adjacentes. O processo espinhoso € um local de fixacdo dos musculos que se
encontram no dorso, sua funcéo € atuar como alavanca nos movimentos da coluna.
A lamina de uma vértebra é a regido onde constitui as costas do arco 6sseo que
abrange e reveste o canal medular. O pediculo € o prolongamento 6sseo ligado na
regido anterior dos 0ssos da coluna e conectado na parte posterior da lamina 6ssea
(Netter, 2015).

A vértebras lombares tém como principal funcdo suportar eventuais pressées
sofridas pela parte superior do corpo ou quando um individuo esta carregando um
objeto, por exemplo. Os discos intervertebrais s&o como “amortecedores” da nossa
coluna, logo precisam estar o mais conservados possivel para evitar lesées como a
hérnia de disco. O local da coluna que se encontra entre L5-S1 suporta cerca de 2/3
do peso das vértebras e estruturas que a compdem. Portanto, os musculos que
envolvem a coluna vertebral devem estar fortalecidos e saudaveis (VanPutte;
Regan; Russo, 2016).

3.2 HERNIA DE DISCO

A hérnia de disco ocorre devido lesdes que degeneram o disco intervertebral
ao passar dos anos, devido fatores como o sedentarismo. As hérnias podem ser de
dois tipos: sintomaticas ou assintomaticas. As caracteristicas que irdo decidir o tipo
de hérnia, sdo: o tamanho, extenséo e o tipo da regido nervosa afetada (Cakir et al.,
2006).

A lesao discal inicia com a aparicdo de fissuras no anel fibroso e quando
ocorre o0 deslocamento do disco intervertebral, podendo ser classificado em varios
graus. A protusdo discal é uma caracteristica desta lesdo que ocorre quando
acontece a ruptura ou a expansédo do liquido pulposo no disco intervertebral. Esse
evento pode acontecer em quatro zonas do disco, ou seja, has regides postero
lateral, central, foraminal e extraforaminal. Esse problema nas raizes nervosas pode
aparecer de duas formas, a saber: 1) Por meio da compressdo mecanica direta; ou,
2) Pela irritacdo nervosa ocasionada por mediadores inflamatérios liberados ao

longo desse acontecimento. Esse distirbio tem um carter multifatorial, onde é
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possivel destacar outros meios que contribuem para esse processo, tais como: a
heranca genética, o desgaste e envelhecimento dos discos da coluna e a inatividade
fisica (Sussela et al., 2017).

As dores na regido lombar estdo presentes, principalmente, nos paises
industrializados, onde 90% da populacéo possui ou ira portar essa lesdo. Umas das
maiores causas, sao: ficar sentado o dia todo trabalhando, restricdo da atividade
fisica ou exercicio fisico, excesso de peso e movimentos corporais ruins ou bruscos
(Dzierzanowski et al., 2013).

Os discos intervertebrais sdo o0s grandes responsaveis por oferecer a
mobilidade e diminuir os possiveis impactos que podem ocorrer nesta regido. Com
isso, se o individuo praticar ou possuir os fatores que causam essa leséo, podera ter
um comprometimento da coluna vertebral e agravar dores na regiao que ira dificultar

bastante o cotidiano do individuo (Almeida et al., 2014).

3.3 MUSCULACAO COMO TRATAMENTO DA HERNIA DE DISCO LOMBAR

A musculacdo como modalidade da pratica de exercicio fisico ndo possui uma
data especifica de sua criacdo, mas se sabe que Milon Crotona, no ano de 510 a.C.
utilizou pesos externos e movimentos repetitivos para desenvolver ganho de massa
muscular. Estudos recentes apontam que a musculacao ajuda significativamente na
autonomia funcional, qualidade de vida e controle de comorbidades em idosos
através do treinamento de musculacdo (Gomes et al., 2021).

Também conhecida como exercicio resistido, a musculacdo baseia-se em
vencer, por meio de movimentos corporais, uma resisténcia externa determinada
seja por maquinas, elasticos, pesos livres, e até mesmo o peso corporal. Os
exercicios consistem em movimentos que causam contra¢cdes musculares repetidas
gue podem ser vivenciados pela maioria das pessoas em todas as faixas etarias
desde que a intensidade e os exercicios respeitem as limitacOes fisicas de cada
individuo (Azevedo et al., 2012).

Além disso, essa modalidade pode ser considerada como uma forma
terapéutica e altamente fundamental para a restauracdo da area onde se localiza a
hérnia de disco. Essa afirmativa implica que o exercicio é dirigido principalmente

para a deficiéncia funcional do trauma, sendo a musculacdo fundamental para
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recuperar a forga, resisténcia, flexibilidade, além da mobilidade dos idosos (Reis et
al., 2016).

O exercicio resistido é a forma mais segura e eficiente de fortalecer os
musculos e deve fazer parte do programa de treino de pessoas que ja apresentam
ou tenham predisposi¢cao a problemas na coluna (Jesus, 2018).

Estudos mostram que exercicios resistidos que fortalecem os musculos
paravertebrais e abdominais ajudam na protecao da regidao lombar. Entretanto, se
esses musculos ndo estiverem adequadamente tonificados poderdo causar
alteracdes na coluna, podendo aumentar as chances do idoso obter uma lordose
lombar e ocasionar compressao discal (Reis et al., 2017).

O exercicio resistido promove um desenvolvimento eficaz nos musculos que
séo ativados nas atividades do cotidiano e ha evidéncias e estudos que confirmam a
inclusdo de exercicios voltados, principalmente, para os madsculos que constituem o
core, que sdo: obliquos, multifidios, transverso do abdome, quadrado lombar, as trés
partes do glateo, musculo pelvitrocantéreo e reto abdominal. O fortalecimento
desses musculos ajudam na prevencao e(ou) reabilitacdo da regido lombar (Jesus,
2018).

Os exercicios de musculacdo, desde que utilizados nos estagios iniciais da
hérnia de disco, com frequéncia semanal de treinos, entre dois a cinco dias, com
duracdo minima de seis semanas, provocam uma mudanga significativa na
qualidade de vida dos idosos, deixando os musculos mais fortes e ageis,
contribuindo para que esse individuo se sinta independente e ativo no cotidiano
(Goncalves; Sant Ana, 2020).

No entanto, esses exercicios tém como objetivo levar a hipertrofia muscular,
logo 0o numero de repeticbes ndo deve ultrapassar 12 e a carga deve causar
sensacdo de cansago. Assim, exercicios baseados em multiplas repeticdes (por
exemplo: 25 vezes) e com carga pequena (por exemplo: 20% de capacidade
maxima) nao levardo a uma melhoria significativa no ganho de massa magra. A
pratica de exercicios que causam a hiperextensdo lombar também n&do sao
recomendados, pois irdo concentrar a tensao nas vértebras, logo a regido lombar
sera mais requisitada podendo piorar ainda mais o quadro do individuo idosos
portadores de hérnia de disco lombar (Dzierzanowski et al., 2013).

O American College of Sports Medicine (ACSM) reforca que o treinamento de

forca deve fazer parte do programa de treinamento de idosos portadores de hérnia
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de disco. Exercicios que abrangem os principais grupamentos musculares devem
ser feitos em séries de oito a 12 e em uma frequéncia de no minimo duas a trés
vezes por semana. Se o individuo estiver com uma protuséo discal ou com um nivel
de dor maior que o normal, deverd aumentar o numero de repeticdes para dez a 15
e priorizar exercicios que facilitam a manutencédo da postura e execucao correta do
movimento (Reis et al., 2017).

Programas de exercicios fisicos voltados as regides dorsal, abdominal e
gluteos, ajudardo na estabilidade corporal e poderéo prevenir futuras hérnias discais.
Com isso, idosos que séo iniciantes na musculacdo devem priorizar exercicios nas
maquinas, pois sdo mais faceis de manter a estabilidade e a postura, por exemplo:
pull downs, remada maquina e articulada, puxadores frente, abdominal maquina,
cadeira abdutora etc. Outro ponto importante € que devem ser introduzidos
exercicios de alongamento e mobilidade antes ou apo6s os treinos de musculacéo
para diminuir a tensdo muscular. No momento em que 0 corpo entende que 0s
musculos estdo sendo trabalhados quando estavam inativos, faz com que tenha
uma exigéncia maior nas fibras musculares e, a medida que esse publico possui um
treinamento com uma frequéncia semanal consideravel, acontecem modificacbes
nesses mausculos, permitindo que o organismo melhore o seu desempenho ao
decorrer do tempo. Com isso, o0 idoso podera realizar exercicios livres nos treinos de
musculacdo apdés os musculos estiverem mais fortes e flexiveis (Meira; Claro,
2021).

Os principais exercicios que devem ser evitados, para idosos iniciantes na
musculacdo, por poderem piorar ou sobrecarregar a regido lombar, séao:
levantamento terra, stiff, agachamento livre com barra, remadas curvadas e gluteos
4 apoios no solo ou na polia. (Montenegro, 2022).

Outro ponto importante € que o idoso deve procurar sempre um profissional
de educacgédo fisica para acompanha-lo nos treinos de musculacdo, pois se esse
individuo executar os exercicios de forma incorreta, pode piorar a situacao da hérnia
de disco lombar e provocar ainda mais dores e causar limitagcdes nos afazeres do
cotidiano. Evitar exercicios sentados sédo essenciais para quem possui hérnia de
disco lombar, pois pode aumentar as dores na regido e ocasionar a compressao
discal nas vértebras lombares. O ideal seria executar exercicios em que o individuo
figue deitado ou em pé dando énfase na postura corporal e na técnica do movimento
(Andrade, [s. d.]).
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4 CONCLUSAO

Apés a andlise dos artigos selecionados, podemos dizer que o sedentarismo,
ma& postura e realizagdo de movimentos corporais incorretos sao as principais
causas da hérnia de disco em idosos.

Os exercicios de musculacdo devem ser direcionados para musculos que
fazem parte da estabilizacdo da coluna vertebral, que sdo: masculos do abdémen,
musculos do dorso e gluteos. Esses musculos fortalecidos irdo ajudar na protecdo e
na manutencdo da estabilidade da coluna vertebral, principalmente dos idosos e,
consequentemente, ird diminuir a dor lombar e trazer varios beneficios para esse
publico tanto fisicos como psicolégicos. Logo, a musculacdo representa um meio
terapéutico eficiente para a reabilitacdo de hérnia de disco lombar do publico em
guestao.

Os exercicios de mobilidade e alongamento sdo extremamente importantes
para a recuperacdo da hérnia de disco e na diminuicdo da dor, pois alongam os
musculos alvos e favorecem na performance, na hipertrofia, no alivio da tenséo
muscular e na prevencao de possiveis outras lesdes.

Os estudos consultados mostraram que os idosos devem fazer,
principalmente, treinos de forca nos musculos alvos com repeticées entre oito a 12,
executando os exercicios de forma em que o individuo preserve a postura corporal e
0 movimento correto. Idosos com limitacdes mais graves devem fazer os exercicios
com cargas mais leves e aumentar o numero de repeticbes entre dez a 15,
priorizando o treinamento nas maquinas, pois 0S movimentos S4o mais seguros e
evitam irregularidades na execucao dos exercicios. Os idosos portadores da hérnia
de disco lombar devem evitar, no estagio inicial da musculacdo, exercicios que
causam a curvatura da coluna e exercicios sentados pelo fato de sobrecarregarem
a regido lombar e favorecerem para a piora da dor nas costas. Porém, quando esses
idosos se encontrarem em um nivel intermediario de treinamento, podem realizar
exercicios livres se ndo sentirem desconfortos e dores na regido afetada pela hérnia
de disco.

A técnica de realizacdo dos movimentos deve ser respeitada rigorosamente,
pois se ndo for feita corretamente pode agravar ainda mais as dores e causar a
desmotivacao dos idosos e favorecer na perda da credibilidade da musculacdo como

forma de tratamento. A amplitude do movimento deve ser executada pelo praticante
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de musculacédo, pois ajuda no alongamento das fibras causando a diminuicdo da
dor.

As principais contribuices e beneficios da préatica de exercicios resistidos em
idosos portadores de hérnia de disco incluem a diminuicdo da dor devido ao alivio da
tensdo muscular local, melhora da autonomia funcional e prevencdo de outras
lesGes devido ao aumento da forca e flexibilidade muscular.

Também foi possivel identificar que os principais exercicios utilizados nos
tratamentos experimentais consultados incluem os exercicios de mobilidade,
alongamento e exercicios de forca realizados em maquinas, pois eles auxiliam na
manutencdo da estabilidade e a postura corporal, como por exemplo: pull downs,
remada maquina e articulada, puxadores frente, abdominal maquina, cadeira

abdutora etc.
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