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EXERCICIOS FiSICOS COMO ALTERNATIVA DE TRATAMENTO EM ALUNOS
COM DORES CRONICAS

Resumo: A dor é sempre um sinal de alerta do nosso corpo. Ela é caracterizada
como uma experiéncia sensorial e subjetiva, sendo associada ou ndo a uma leséo
tecidual. A dor pode ser dividida em dores aguda e crénica. No caso da dor cronica
ela se caracteriza como uma dor persistente por mais de trés a seis meses e
geralmente ndo estd associada a lesdes - possui causa desconhecida. Pacientes
gue se queixam de dores fisicas crénicas por muitas vezes recorrem ao Sistema
publico de saulde, gerando altos gastos ao Estado, sendo essa também uma
problematica importante a ser debatida pelos 6rgaos governamentais. Neste trabalho
analisamos os impactos e efeitos dos exercicios fisicos em individuos que possuem
dores crbnicas e de que modo esses exercicios podem melhorar a qualidade de vida
de quem os pratica. Para a elaboracdo dessa pesquisa utilizamos como metodologia
uma revisao bibliografica exploratoria através de buscadores online, como o Google
académico, no qual foram selecionadas informacdes relevantes, levando em
consideragao os objetivos principais do estudo. Neste trabalho damos prioridade aos
artigos que tratavam sobre o que sao dores crbnicas e como as atividades fisicas
contribuem para uma melhora na qualidade de vida das pessoas que convivem com
essas dores. Foram excluidos do processo de desenvolvimento do trabalho aqueles
gue néao trouxeram informacdes relevantes sobre o tema ou ndo apontaram nenhum
dado sobre o uso das atividades fisicas como tratamento para as dores cronicas.
Sobre os impactos das dores crénicas nos individuos, podemos perceber que a dor
cronica esta presente em um numero bastante consideravel da populacao brasileira
e que pode ser ocasionada por diversos fatores. Por outro lado, as dores cronicas
repercutem em varios aspectos da vida de quem sofre com elas, que podem ser
desde uma pequena dificuldade em realizar uma tarefa do cotidiano como estar
incapacitado de fazer movimentos simples que interfere na autoestima e nas suas
capacidades de relacionar-se socialmente. A partir disso, destacamos no trabalho a
importancia dos profissionais da educacédo fisica capacitados para promover as
atividades fisicas e conscientizar a populacédo de que essas praticas sdo eficientes a
médio e a longo prazo, além de ser um excelente meio de prevencdo de dores
cronicas futuras.

Palavras-chave: Tratamentos; Educacéao fisica; Exercicios fisicos; Dores.



Abstract: Pain is always a warning sign in our body. She is characterized as a sensory
and subjective experience, being associated or not with tissue damage. Pain can be
divided into acute and chronic pain. In the case of chronic pain, it becomes
characterized as persistent pain for more than three to six months and usually not is
associated with injuries - it has an unknown cause. Patients who complain of chronic
physical pain often resort to the public health system, generating high expenditures for
the State, which is also an important issue for the to bedebated by government
agencies. In this work we analyze the impacts and effects of physical exercise on
individuals who have chronic pain and that so these exercises can improve the quality of
life of those who practice them. For in the preparation of this research, we used a
bibliographic review as a methodology. exploratory through online search engines, such
as Google academic, in which they were selected relevant information, taking into
account the objectives main features of the study. In this work, we give priority to articles
that dealt with what are chronic pain and how physical activities contribute to an
improvement in the quality of life of people who live with these pains. were excluded of
the work development process those who did not bring information relevant on the topic
or did not indicate any data on the use of activities as a treatment for chronic pain. About
the impacts of pain chronic pain in individuals, we can see that chronic pain is present in
a quite considerable number of the Brazilian population and that can be caused by
several factors. On the other hand, chronic pain affects several aspects of the life of
those who suffer from them, which can range from a small difficulty in performing an
everyday task such as being unable to make simple movements that interferes with self-
esteem and their ability to relate socially. THE From this, we highlight in the work the
importance of education professionals able to promote physical activities and raise
awareness among the population of that these practices are efficient in the medium and
long term, in addition to being an excellent means of preventing future chronic pain.

Keywords: Treatments; PE; Psysical exercises; Pain.



1. INTRODUCAO

A dor € um importante mecanismo de protecdo pelo qual somos alertados de
gue algo ndo esta funcionando da maneira adequada. Através de receptores
sensoriais somos avisados sobre esse mau funcionamento. O problema é quando
essas dores ultrapassam os limites da protecao ocasionando limitagdes e tornando
um individuo incapaz de realizar suas atividades do cotidiano. (TOLEDO, 2015)

Segundo Associacao Internacional de Estudos da Dor (IASP) a dor é definida
como experiéncia sensorial emocional desagradavel, associada ou ndo ao dano real
ou potencial de lesdes dos tecidos e relacionada com a memdria individual, com as
expectativas e as emocdes de cada pessoa. (NASCIMENTO, 2020)

A dor pode ser classificada entre aguda, quando esta associada a uma lesao
no organismo, possui curta duracdo, desaparece ao cicatrizar e € uma grande
indicacao de lesdes no corpo. Ja a dor cronica ocorre de modo persistente, por mais
de trés a seis meses, e geralmente ndo estad associada a lesdes, possuindo uma
causa desconhecida. Com o seu agravo e continuidade, as dores crénicas podem
gerar um aumento nos gastos para tratamentos no sistema de saude publica do
pais, visto que essa é uma das causas principais de procura por atendimento nas
unidades béasicas do SUS (Sistema Unico de Satde). (DE SOUZA, 2009, p. 1)

Estima-se que no Brasil, apesar dos poucos estudos epidemiolégicos, hd uma
alta prevaléncia de dores crénicas - algo em torno de 10,1 a 55,5%, com uma média
de 35,5% -, tornando-se assim um problema de saude publica. Essa condicao
impulsiona o sistema a intervir e buscar o melhor tratamento para as dores multiplas.
(VASCONCELOS, 2018)

Mesmo com 0s avancgos tecnoldgicos o tratamento para as dores cronicas
continua sendo complexo, pois ainda ndo existem tratamentos medicamentosos
eficazes, e devido aos seus diversos efeitos colaterais, ha uma baixa taxa de adeséo
aos tratamentos entre os pacientes acometidos por essas dores. (OLIVEIRA, 2014)
Diante disso, foram criados alguns programas interdisciplinares associados a
prescricao de exercicios fisicos para auxiliar no tratamento de dores cronicas. Esses
programas a nivel fisioldgico, visam a regulacdo dos mecanismos endoégenos do
controle da dor, atuando também na concentragcdo de neurotransmissores, como

serotonina, noradrenalina e dopamina. (SOUZA, 2010)



No aspecto psicologico, podem ser observadas uma reducdo nos niveis de
ansiedade, depressdo, angustia e incapacidades mentais ocasionadas pela dor
cronica. Além disso, no aspecto social pode-se observar também uma elevagédo na
autoestima, uma maior sociabilidade e produtividade fisica e intelectual. (SOUZA,
2017) Por esses motivos citados, a atividade fisica € uma das estratégias mais
utilizadas no combate as dores cronicas, sendo defendida ha mais de 20 anos na
literatura por especialistas. (SOUZA, 2009)

Embora existam controvérsias sobre o efeito analgésico do exercicio fisico,
alguns pesquisadores apontam que esses exercicios contribuem para reducdo da
dor, e a sua intensificacdo estd relacionada a intensidade do exercicio sendo
aerobico, anaerdébico ou resistido, ao qual foram submetidos os individuos, o tipo de
exercicio no qual foi feito suas execucgdes, diferentes modelos de avaliacdo da dor
ou treinamento. (SOUZA, 2009)

E fato que as dores cronicas podem diminuir a capacidade fisica ou até
mesmo causar incapacidade. Em individuos com dor lombar crénica as atividades
diarias foram limitadas a um terco (Y¥5), enquanto em outras regides 50% dos
pacientes ndo apresentaram dores oncoldgicas. Uma pesquisa realizada na Europa
apontou que a grande maioria das pessoas sofreram limitacdes ocasionadas pelas
dores crbnicas, impossibilitando-os de realizar exercicios fisicos de alta intensidade,
como caminhar, realizar tarefas domésticas, participar de atividades sociais e manter
um estilo de vida independente. (DUENAS, 2016)

O treinamento resistido (TR) em individuos sem dores cronicas promove
aumento da forga e resisténcia muscular, melhora equilibrio postural, coordenacéo,
velocidade e agilidade do movimento, além de proteger contra a perda da massa
corporal. (MILANI, 2019) Ja no tratamento da fibromialgia (podemos defini-la como
uma dor crbnica associada a sintomas como fadiga, ansiedade, depressdo e
distarbios do sono) o tratamento resistido pode auxiliar no alivio desses sintomas,
melhorando as condi¢cdes metabdlicas e diminuindo a incapacidade fisica, além de
gerar uma melhora significativa na qualidade de vida e nos problemas psicossociais.
Apesar dos pacientes acometidos da fibromialgia serem menos tolerantes a
exercicios, faz-se necessario reforcar a importancia do TR no tratamento desses
individuos. (MILANI, 2019)

Exercicios fisicos ao serem praticados de forma regular e com orientacao

promovem um bom condicionamento fisico, sensacdo de bem estar geral e a



diminuicdo de alguns sintomas como por exemplo a dor, visto que sua pratica induz
a liberacéo de endorfina, um neuro-horménio fundamental que proporciona um papel
analgesico no organismo, agindo como modulador da dor, humor, depressao e
ansiedade, proporcionando sensacdo de prazer, aumento da resisténcia, aumento
da disposicéao fisica e mental e alivio das dores. (FERREIRA, 2014)

Para refletrmos e aprofundarmos o nosso tema, definimos como
problematizagdo, mediante ao que foi pesquisado sobre as dores crénicas e seus
problemas sécio-psicoldgicos e fisicos, de que maneira a implementacdo de um
programa de exercicio fisico servira como alternativa de analgesia em individuos
com dores crbnicas? Visto que, 0 uso de atividades fisicas como tratamento para
dores ainda estd em discussao, esse estudo possui a finalidade de contribuir no
conhecimento de futuros educadores fisicos e estudiosos da area que desconhecem
sobre 0 uso exercicio fisico como alternativa de analgesia para pessoas que
possuem essas dores.

O trabalho tem como objetivo geral analisar os efeitos dos exercicios fisicos
em individuos que possuem dores cronicas. Os objetivos especificos séo verificar os
efeitos de diferentes atividades e exercicios fisicos no tratamento de dores cronicas,
além de analisar de que modo as dores cronicas em pacientes podem se tornar uma

problematica para os 6rgaos de saude publica.

2. REFERENCIAL TEORICO

2.1. Mecanismo da dor e dor cronica

Ao ocorrer uma lesdo tecidual, receptores sensoriais especificos que
respondem a diferentes estimulos (mecéanicos, quimicos, elétricos) denominados
nociceptores, fazem a leitura do estimulo presente, transmitem de célula para célula
as informacBes detectadas até chegar a medula espinhal e posteriormente ao
cérebro, informando possiveis alteracdes, esse processo € denominado transducao.
Basicamente o sistema nervoso central é responsavel pela leitura da codificacdo ou
seja 0 sistema periférico aferente ascendentes transmitem as informacdes até o
cortex cerebral (centro de leitura/giros responsaveis pela inervacdo da regido) e

por meio



dos neurdnios de segunda ordem chegam até o talamo realizando um processo
denominado de modulacao, esses cédigos criptografados séo transformados e lidos,
ocorrendo a percepcdo do evento, novamente SNP atua, porém dessa vez através
das suas fibras aferentes descendentes emitindo essa informacdo de maneira
rapida, alertando sobre o “prejuizo” (OKESON, 2000).

Na dor crénica (DC), existe uma alteracdo do processo que transmite essa
informacdo, sabemos que nossas células nervosas funcionam por um processo de
polarizacéo, entdo quando h& uma informagéo a ser transmitida, ocorre um processo
de despolarizacdo, a carga positiva passa a ser negativa (bomba de sodio e
potassio), ocorrendo assim a transmissdo até o centro medular/cértex cerebral ou
seja na dor persistente ndo acontece o processo de despolarizacéo, pois, a célula ja
esta despolarizada, portanto ha um impedimento bioquimico que faz com que a
informacéo nao seja transmitida (OKESON, 2000).

A dor lenta € mais associada a destruicdo tecidual, possuindo implicacbes na
saude fisica e mental do individuo, interferindo negativamente em diversos aspectos
da vida do individuo, dentre eles um aumento da suscetibilidade as infecdes,
insonias, ansiedade, depressdo, podendo mesmo levar ao suicidio. Dentre as
principais causas estdo as dores associadas a patologia osteoarticulares, na
osteoporose, no trauma, na artrite reumatoide e na cefaleia, (HENDERSON et al.,
2013; SHUPLER et al., 2019). Outro importante fator de causa sdo os disturbios
osteomusculares ocasionados devido a movimentos repetitivos por falta de

ergonomia e condicdes de trabalho insalubres (SALDANHA et al., 2013).

2.2. Exercicio fisico e dores cronicas

Individuos que apresentam patologias cronicas podem exibir sindrome de
desuso, causada pelo excesso de repouso prolongado e das limitagbes das fungcdes
no local doloroso. Em meio a isso, 0s exercicios fisicos, cujo objetivo principal € a
movimentac&o, surgem como alternativa no controle da dor crénica promovendo um
alongamento, resisténcia, o combate a rigidez, a debilidade associada a dor e a falta
de atividade (INACIO, 2017). Além disso, os exercicios fisicos liberam horménios e
neurotransmissores como a serotonina, dopamina, GABA, endorfina e glutamina que

sao responsaveis pelo humor e bem estar, melhorando assim o humor, reduzindo a



ansiedade, consequentemente melhorando a qualidade de vida desses individuos
(SOUZA, 2010).

Os efeitos do exercicio fisico aerébico no controle algico cronico se
assemelham aos opidceos, agindo como modulador da dor por meio do cértex,
motivacional psicologico, do sistema nervoso autbnomo (SNA) por meio da acéo da
dopamina e opioides liberados, dos mecanismos descendentes (noradrenalina,
serotonina e peptideos opidides) e da medula espinhal (opioides e GABA)
(OLIVEIRA 2014).

Além do que, as praticas de exercicio podem atuar ndo s6 como tratamento, mas
também como prevencdo, pois ao reduzir o aumento de gordura e diminuir os
mediadores da inflamac¢&o, hd uma diminuigdo da dor persistente (SOUZA, 2019).
Exercicios que proporcionam relaxamento de estruturas tensas ou contraturadas
como 0s isométricos, ativos livres e contra resistidos atuam na reducédo do edema e
da inflamacédo, impulsionam o processo de cicatrizacdo, melhoram as condi¢cdes
circulatorias e relaxamento muscular, assim também reduzindo a dor e a falta de
capacidade funcional (YENG, 2001).

Nos estagios mais avancados das patologias crbénicas um fator comum de
acontecer sdo 0s musculos se tornarem tensos e descondicionados, esse aumento
de tensdo pode ocasionar a compressao de capilares, pequenos vasos e “isquemia
muscular”, gerando um acumulo de substancias halogénicas e presenca de dor,
mediante a isso 0os alongamentos podem ser indicados, pois devolvem aos musculos
sobrecarregados e encurtados seu comprimento de repouso que € uma condi¢ao

importante para se conseguir uma poténcia maxima (YENG, 2001).

3. DELINEAMENTO METODOLOGICO

Este trabalho trata-se de uma pesquisa bibliografica exploratéria realizada em
buscadores online, no qual foram extraidas informacgfes relevantes, levando em
consideracao os objetivos do estudo. Os artigos utilizados foram pesquisados nos
bancos de publicacbes cientificas de relevancia como a SciELO, PubMed e
Peridédicos CAPES. Durante o processo de selecdo dos artigos foram priorizados os
trabalhos que tratavam diretamente sobre as dores crbnicas e os principais dados
sobre essas dores na populacdo brasileira. Além disso, incluimos aqueles que
evidenciaram dados sobre a eficacia do uso dos exercicios fisicos como uma
alternativa para o tratamentos das dores crbnicas. Sobre o0s artigos excluidos,

estes nao foram por trés critérios



principais: o primeiro deles foi a falta de dados que constatam o uso dos exercicios
fisicos como um bom tratamento para dores cronicas. Além disso, foram rejeitados
aqueles que ndo abordavam nenhum aspecto do tema escolhido para o
desenvolvimento do trabalho. E por ultimo foram aqueles que ndo estavam em
lingua portuguesa. Para este trabalho o recorte temporal adotado foi entre os anos
de 2010 e 2021. E entre os termos utilizados para busca dos artigos foram Dor

cronica, Exercicios e Tratamento.

4. RESULTADOS

Neste trabalho foram selecionados 40 artigos, entre os quais 19 foram
incluidos diretamente como base bibliografica, e utilizados como fonte de estudos e
evidéncias sobre os efeitos dos exercicios fisicos como alternativa de analgesia em
dores crénicas, assim como as definicdes de dor e seus tipos. Os 21 artigos foram
excluidos por ndo apresentarem informacdes relevantes que pudessem contribuir no
conhecimento de futuros educadores fisicos e estudiosos da area. Além disso, esses
artigos ndo abordavam diretamente os temas centrais do trabalho, que sdo as dores
cronicas, o uso das atividades fisicas como tratamento e a prevaléncia dessas dores
entre os brasileiros. Além disso, alguns artigos ndao estavam em lingua portuguesa.

Abaixo temos um fluxograma que explica todo o processo de levantamento e

selecdo, além dos critérios de excluséo dos 21 artigos que foram descritos acima.

Figura 1- Fluxograma do processo de selecao dos artigos para o trabalho
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Neste trabalho os resultados foram separados em trés eixos tematicos
principais, desse modo foram divididos em trés subtitulos que sdo: Tépico 1 - Os
efeitos do exercicio fisico em adultos com dores crbnicas. Tépico 2 - A prevaléncia
das dores crbnicas entre os brasileiros e a importancia das atividades fisicas. Topico
3 - A importancia da educacdao fisica no processo de tratamentos e prevencao de
dores cronicas. Abaixo temos um quadro ilustrando a subdivisdo dos temas

discutidos nos resultados.

QUADRO 1 - A subdivisao dos resultados

RESULTADOS E SEUS SUBTITULOS

e Os efeitos do exercicio fisico em adultos com dores crbnicas.

e A prevaléncia das dores cronicas entre os brasileiros e a importancia das
atividades fisicas.

e A importancia da educacao fisica no processo de tratamentos e prevencao
de dores crbnicas.

No primeiro subtépico dos resultados deste trabalho discutiremos as
definicdes do que sdo as dores cronicas e de que maneira elas impactam a vida de
guem € acometido dessas dores. Ademais, buscamos analisar quais sédo as
principais estratégias adotadas convencionalmente para tratar e minimizar os efeitos
das dores cronicas nesses pacientes.

Por seguinte, no segundo subtdpico dos resultados analisamos por meio de
dados apresentados em artigos como “Dor crbnica e nivel de atividade fisica em
usuarios das unidades basicas de saude” qual a prevaléncia das dores crbnicas
entre a populacédo brasileira e de que modo as atividades fisicas podem ser uma
parte essencial do tratamento para essas dores e da prevencdo para outros
possiveis problemas de saude. Além de analisar como as unidades basicas do
sistema de saude publico sdo fundamentais para atender esses pacientes.

No ultimo subtépico, analisamos e discutimos o papel da educacéao fisica e da
formacdo dos profissionais dessa area para melhor atender os individuos que
sofrem as consequéncias das dores crbnicas. Além de perceber como os
educadores fisicos sdo um importante meio de conscientizacdo da populacdo sobre

os inumeros beneficios da adocdo de um cotidiano de praticas de exercicios fisicos.



4.1 Os efeitos do exercicio fisico em adultos com dores cronicas.

A dor é uma experiéncia multidimensional que envolve componentes
sensoriais e emocionais, que pode estar associada a uma lesdo em potencial ou
concreta. Sua fungéo primordial é servir como um sinal de alerta, produzir respostas
e minimizar danos aos tecidos (DESANTANA, 2020). Existem dois tipos de dor, a dor
aguda que se apresenta como “dor de inicio recente, de curta duracao e geralmente
possui uma causa aparente” (INACIO et al., 2020; NASCIMENTO et al., 2020;
DUENAS et al., 2016). A dor cronica ou lenta por outro lado, estad geralmente
associada a destruicdo tecidual, sua duracdo é prolongada (Igual ou superior a 3
meses com persisténcia além da cura) e que pode implicar em um sofrimento
insuportavel (INACIO, 2017).

De acordo com a Sociedade Brasileira de Estudos da Dor (SBED), ao menos
37% da populagcéao brasileira, cerca de 60 milhdes de pessoas, relatam sentir dor
cronica. Diante desse cenario é possivel notar que a dor crénica possui grande
impacto na vida do ser humano emocionalmente, fisicamente e até mesmo
socialmente, devido a sua complexidade bioldgica. (INACIO et al., 2020; DUENAS et
al., 2016) Por esses motivos, faz-se necessario uma associacdo de diversas
especialidades para o seu tratamento, dentre esses tratamentos estdo a prescricao
de exercicios aerébicos, de fortalecimento e alongamento de musculos e tenddes
(OLIVEIRA, 2014). Essas repercussdes acabam acarretando mudancas e
consequentemente gerando despesas publicas com a salude e indenizacdes
(INACIO, 2017).

Contudo, estudos vém mostrando que o incremento de uma vida mais
saudavel conciliada com a pratica esportiva e uma boa alimentacdo, ajuda no
tratamento das dores cronicas e proporciona uma melhor qualidade de vida
(MIRANDA, 2020). Com uma intervengao socioeducativa e com o crescimento sobre
as vantagens de se fazerem exercicios fisicos, aos poucos as barreiras de que so se
cura dores com remeédios, vao sendo derrubadas e cada vez mais o exercicio fisico
vem se mostrando uma alternativa de socializagdo, ganhos de melhoramento a
saude e a auséncia de dores, diminuindo a dependéncia de remédios e fazendo com
gue néo seja a unica opcéo (SOUZA, 2017).

Por outro lado, na medicina as dores sdo frequentemente tratadas através de

substancias analgésicas que combatem provisoriamente a dor. O tratamento de



individuos com patologias cronicas podem ser farmacoldgicas ou nao
farmacologicas, em meio a isso o0 exercicio fisico surge como alternativa
complementar dentro das terapias ndo farmacoldgicas, seus efeitos atuam
prevenindo e aliviando as dores recorrentes, consequentemente proporcionando
uma melhor qualidade de vida, com uma minima sensacdo de desconforto e bem
estar de diante das diferentes realidades.

Os efeitos do exercicio fisico induzindo analgesia é muito recorrente em
atletas de alto rendimento. Estudos apontam que h4 uma acdo do sistema opibide
enddgeno como mecanismo atuante no controle algico da dor crénica por meio dos
exercicios. Basicamente, o exercicio fisico, especificamente o aerdbio, age como
modulador da dor por meio do cértex, motivacional psicolégico, do sistema nervoso
autbnomo (SNA) por meio da acdo da dopamina e opibides liberados, dos
mecanismos descendentes (noradrenalina, serotonina e peptideos opiodides) e da
medula espinhal (opioides e GABA) (OLIVEIRA et al.,2014; SOUZA et al., 2010).

Em adultos com escolioses algicas na regido lombar, os alongamentos
musculares geram efeitos algicos, pois, acredita-se que os problemas acarretados
pela escoliose ocorrem devido ao desequilibrio do corpo e padrdées de movimentos
“preferidos”. Uma area desalinhada ou fraca resulta em uma tendéncia a
compensacdo ou desenvolvimento de outra area. Diante disso, os alongamentos
podem diminuir problemas como musculos encurtados, perda de mobilidade articular
e fraqueza que colaboram com a dor e previnem complica¢cdes secundarias ao seu
decorrer. (ARAUJO, 2010)

Exercicios que utilizam a gravidade como o pilates possui alguns efeitos
benéficos que auxiliam no alivio da escoliose, dentre eles: estimular a circulacéo,
melhorar o condicionamento fisico, a flexibilidade, a amplitude muscular, o
alinhamento postural, melhorar os niveis de consciéncia corporal e a coordenacéo
motora. (ARAUJO, 2010)

A fibromialgia € uma sindrome algica caracterizada principalmente por dor
cronica, seu tratamento consiste na combinacdo de medidas farmacoldgicas e nao
farmacologicas, dentre os tratamentos ndo medicamentosos vale ressaltar o0s
exercicios fisicos, sejam aerdbicos, alongamentos ou resistidos, pois estes séo
capazes de proporcionarem a reducdo da dor de forma relevante. Os exercicios
resistidos, também possuem uma contribuicdo significativa na melhora da

fibromialgia,



visto que impulsionam os circuitos centrais e periféricos permitindo os estimulos
nociceptivos sejam diminuidos.

Os exercicios aerobicos citados acima melhoram a qualidade de vida ao diminuir

a intensidade da dor por meio da liberacdo das endorfinas.
Outro tratamento alternativo e bastante benéfico no combate das dores
cronicas € a utilizacdo da Termoterapia por adicdo. Esse tratamento “Consiste no
emprego do calor superficial, por conducao (parafina, compressa quente) ou
conveccao (infra-vermelho, forno de Bier) e profundo, por conversédo (ondas curtas,
micro-ondas e ultra-som).” (YENG, 2001, p. 247) A termoterapia pelo calor
superficial permite o relaxamento muscular, vasodilatacdo, melhora do
metabolismo, da circulagéo e a reducéo da rigidez local. Esse tratamento pode ser
realizado com o uso de bolsas térmicas e banhos quentes, banhos de parafina, luz
infravermelha, forno de Bier, hidroterapia de turbilhdo e banheira de hidromassagem.
(YENG, 2001, p. 247).
Podemos afirmar que a atividade fisica é sem davidas uma alternativa eficaz
no alivio das dores crbnicas, além de também ser um importante aliado na
prevencao das dores e outros problemas relacionados - como psicolédgicos e sociais

-, que influenciam diretamente no bem-estar das pessoas que sofrem desse mal.

4.2. A prevaléncia das dores cronicas entre os brasileiros e a
importancia das atividades fisicas.

A epidemiologia da dor cronica é ainda algo pouco explorado no Brasil,
especialmente quando se refere ao sistema publico de saide. Em um estudo
realizado por Cabral et al (2014) na regido de Sao Paulo, com uma amostra de 826
individuos com 15 anos ou mais (entrevistados entre dezembro de 2011 e fevereiro
de 2012) 42% da amostra alegou a presenca de uma dor crbnica. Em um outro
estudo integrando todos os estados brasileiros, incluindo o distrito federal, foram
selecionados de acordo com a densidade demografica de cada estado, uma amostra
de 723 adultos com 18 anos ou mais. As entrevistas foram realizadas no periodo
entre novembro de 2015 e fevereiro de 2016. E os resultados apontaram uma
prevaléncia de 39% de dores crénicas em brasileiros. (DE SOUZA, 2017, p. 7)

Ainda sobre esse estudo, foi constatado que 92,4% dos entrevistados
classificaram “a dor como moderada, forte, insuportdvel ou méaxima durante o
periodo igual ou superior a trés meses de dor.” (DE SOUZA, 2017, p. 7) Esses

dados sao



bastante alarmantes e revelam ndo apenas um problema de saude pontual, mas
como uma questdo de saude publica, visto que em grande parte a populacéo
brasileira depende do Sistema Unico de SalGde, o SUS. Esses individuos
consequentemente tem sua qualidade de vida impactada, pois ndo conseguem
acessar os tratamentos mais eficientes e adequados para as dores cronicas.

De acordo com o artigo “Dor crbnica e nivel de atividade fisica em usuarios
das unidades basicas de saude” a dor crdnica esta entre uma das principais razdes
de busca por atendimentos no SUS. E por esse motivo faz-se necessario ressaltar a
importancia da atuacao do sistema publico de saude, pois por meio dele é ofertado,
de forma gratuita e descentralizada, o acesso a saude e a atencdo basica para a

populacao, especialmente para os pacientes que sofrem de dores cronicas.

As Unidades Baésicas de Saude (UBS) desempenham um papel
fundamental na oferta & populacdo no acesso em salde de qualidade
através da atengéo béasica. A atengdo bésica, no Brasil, é desenvolvida de
forma descentralizada e deve ser a principal porta de entrada e centro de
comunicacdo do usuario com toda a rede de atencdo a salde do Sistema
Unico de Satde (SUS) (DE SOUZA; HAFELE; SIQUEIRA, 2019, p. 1).

Os principais tratamentos adotados para as dores cronicas sado as
intervencdes farmacoldgicas - geralmente séo conservadoras ou invasivas. As
técnicas conservadoras sdo através de farmacos analgesicos ou adjuvantes, como
opioides (morfina, codeina), AINES (antiinflamatorios ndo esteroidais) e antipiréticos
(Dipirona e paracetamol). (INACIO, 2017) Entretanto, hoje ja é possivel controlar a
dor crbnica com intervencdes ndo farmacolégicas complementares. Dentre as
terapias complementares podemos citar, acupuntura, termoterapia, massagens,
estimulacio elétrica nervosa transcutanea e exercicios fisicos. (INACIO, 2017)

Por esse motivo devemos ressaltar a importancia da adocao das atividades
fisicas como uma opcdo de tratamento para os usuarios do sistema publico de
saude e das unidades bésicas de saude. Sem davidas as atividades fisicas sdo uma
excelente alternativa aos tratamentos medicamentosos, pois elas proporcionam nao
apenas uma melhora significativa das dores crénicas mas também podem favorecer
na “diminuicdo da gordura corporal e a reducdo de marcadores sistémicos de
inflamacao”. (DE SOUZA; HAFELE; SIQUEIRA, 2019, p. 2)

Nesse sentido, com o objetivo de promover a pratica de atividades fisicas
entre os brasileiros, o Ministério da Saude possui como um de seus planos a

adocéao de



profissionais da Educacao Fisica no cotidiano de atendimentos a populacéo por
meio da rede basica de salde. (DE SOUZA; HAFELE; SIQUEIRA, 2019, p. 2)

Em junho de 2021 foi lancado pelo governo federal o primeiro “Guia de
Atividade Fisica para a Populacdo Brasileira” 1cujo objetivo principal é promover a
atividade fisica e conscientizar a populacdo brasileira sobre a importancia das
praticas de exercicios fisicos na prevencdo e no tratamento de diversas doengas
cronicas. De acordo com o secretario da Secretaria de Atencao Primaria a Saude
(SAPS), Raphael Camara, o Ministério da Saude busca firmar um compromisso em
implementar diretrizes que promovem a atividade fisica na atencao primaria, a nivel
municipal. Além disso, ele também destaca a importancia do uso das atividades

fisicas na ajuda do fortalecimento da imunidade em um contexto pandémico.

4.3. A importancia da educacao fisica no processo de tratamentos e

prevencao de dores crdnicas.

Como dito anteriormente, as dores crénicas fazem parte da realidade de uma
parte consideravel da populacdo brasileira. Em grande parte, esses individuos
recorrem ao Sistema Unico de Saude (SUS), que ao terem seus diagndsticos s&o
submetidos muitas vezes a tratamentos farmacolégicos. Todavia, ja ha um consenso
entre especialistas de que as praticas de atividades fisicas podem ser uma
excelente alternativa para o tratamento desses individuos tanto no combate quanto
na prevencao de dores cronicas, que podem ser causadas por mdultiplos fatores,
porém ainda é pouco utilizada e divulgada.

Nesse sentido, os profissionais da educacéo fisica podem exercer um
importante papel no processo de acolhimento e orientacdo de pacientes da saude
basica que procuram as unidades de saude para solucionar essas dores. E de
fundamental importancia destacar o papel do profissional da Educac¢éo Fisica como
agente que contribua diretamente na promocdo da pratica das atividades fisicas
como uma alternativa para a prevencdo de doencas e dores crbnicas que s&o
consideradas bastante recorrentes na populacdo brasileira. (DE SOUZA; HAFELE;
SIQUEIRA, 2019, p. 9)

! Guia na matéria disponivel em: https://www.gov.br/saude/pt-br/assuntos/noticias/ministerio-da-
saude-lanca-o-primeiro-guia-para-promocao-de-atividade-fisica-no-pais


http://www.gov.br/saude/pt-br/assuntos/noticias/ministerio-da-

Apesar de ter um carater mais “esportivizado” a area da educacéao fisica
possui um grande trabalho de incluir a populagdo em um cotidiano de atividades
fisicas, e por isso faz-se necessario também uma inclusdo e uma aproximacao dos
profissionais da educacéo fisica para a saude e a atencdo basica. (SOUZA; LOCH,
2010).

Deve a insercdo do profissional de Educacéo Fisica ser um facilitador no
sentido de aumentar a chance dos individuos serem fisicamente através
da criacdo de diferentes estratégias que enfoquem o conhecimento, as
atitudes e os comportamentos da populacdo atendida. (SOUZA; LOCH, 2010,
p. 10)

Desse modo, podemos afirmar que a incluséo e a divulgacao dos exercicios
fisicos ndo apenas como alternativa, mas como parte fundamental do processo de
tratamento para as dores cronicas e sua prevencdo é um papel da medicina, mas
também da educacdo fisica e seus profissionais. Cabe a esses profissionais,
portanto, buscarem qualificacdo e aprimoramento nas técnicas que viabilizem tais

tratamentos.

5 CONSIDERAGOES FINAIS

Finalizada a pesquisa, podemos concluir que 0s objetivos propostos no
projeto foram desenvolvidos e concluidos de maneira bastante satisfatoria ao longo
do processo de elaboracao deste trabalho. A partir deste trabalho entendemos que a
dor por si s6 é um importante mecanismo fisiolégico que serve como um alerta para
0 nosso corpo de que existe algum problema estrutural. Entretanto, as dores
continuas, conhecidas como dores crbnicas interferem diretamente em questbes
como a mobilidade, capacidade de realizar tarefas do cotidiano, além de impactarem
em aspectos mais complexos como a sociabilidade e a estabilidade psiquica e
emocional de um individuo.

Compreendendo isso, analisamos de que modo a pratica de exercicios fisicos
podem ser uma alternativa ou complementar o tratamento de pacientes acometidos
por dores cronicas. Entre nossas pesquisas, observamos que a medicina geralmente
faz o tratamento das dores com o uso de substancias farmacoldgicas analgésicas,
gue em muitos casos possui um efeito apenas temporario. Porém, como ja se sabe,
existem outras alternativas ndo medicamentosas para o tratamento da dor crénica,
como por exemplo o uso do pilates ou da Termoterapia.

Por outro lado, como constatamos também a dor cronica é algo que esta

presente em um grande numero de brasileiros - apesar da falta de estudos mais



consistentes sobre o assunto - que frequentemente recorrem ao Sistema Unico de
Saude (SUS), através das unidades bésicas instaladas nas comunidades do pais. A
partir disso, podemos concluir também que h& atualmente uma grande necessidade
da inclusdo de profissionais da educacéo fisica - devidamente capacitados - para
promover a pratica das atividades fisicas entre essas populacdes.

Como foi dito, a pratica das atividades fisicas sdo parte essencial do processo
de alivio das dores crénicas mas também de prevencéo de doencas inflamatorias e
guadros de altas taxas de gordura corporal que podem ocasionar essas dores.

Portanto, podemos dizer que o0s exercicios devem ser adotados também
como tratamento para as dores crénicas que acometem a populacéo brasileira. Por
isso, é importante que os profissionais da educacao fisica também possam contribuir
para a criagdo de um cotidiano e de habitos que promovam praticas mais saudaveis

e gque proporcionem mais bem estar e qualidade de vida para os que praticam.
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