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RESUMO

Introdugao: A hérnia de disco lombar, uma causa comum de dor e afastamento
laboral, pode ter seu tratamento conservador auxiliado pela musculagdo. Com
orientagdo adequada, essa pratica fortalece a musculatura da coluna, alivia a dor e
melhora a qualidade de vida. Objetivo: Analisar, por meio de revisao bibliografica,
os beneficios da musculagao para portadores de hérnia de disco lombar.
Metodologia: A pesquisa foi realizada por meio de revisao bibliografica qualitativa.
Resultados: Os estudos analisados demonstraram que a musculagédo, quando bem
orientada, contribui para o fortalecimento muscular, melhora da estabilidade da
coluna, diminuicdo da dor e ganho de funcionalidade. Os beneficios psicossociais
também foram evidenciados. Apesar dos resultados positivos, notou-se a
necessidade de mais estudos com protocolos bem definidos. Conclusao: A
musculagao apresenta-se como uma estratégia eficaz no tratamento conservador da
hérnia de disco lombar, desde que aplicada com cautela e acompanhamento
profissional. Os objetivos propostos foram alcangados, reforgando o papel da
atividade fisica na reabilitagao e qualidade de vida dos portadores dessa condigao.

Palavras-Chave: Hérnia de disco. Musculagéo. Reabilitagdo. Coluna lombar.
Exercicio fisico.

ABSTRACT

Introduction: Lumbar disc herniation, a common cause of pain and work
absenteeism, can have its conservative treatment aided by strength training. With
proper guidance, this practice strengthens the spinal muscles, relieves pain, and
improves quality of life.Objective: To analyze, through a literature review, the
benefits of strength training for individuals with lumbar disc herniation.Methodology:
The research was conducted through a qualitative literature review.Results: The
studies analyzed demonstrated that strength training, when well-guided, contributes
to muscle strengthening, improved spinal stability, pain reduction, and increased
functionality. Psychosocial benefits were also evidenced. Despite the positive results,
the need for more studies with well-defined protocols was noted. Conclusion:
Strength training presents itself as an effective strategy in the conservative treatment
of lumbar disc herniation, provided it is applied with caution and professional
supervision. The proposed objectives were achieved, reinforcing the role of physical
activity in the rehabilitation and quality of life of those with this condition.

KEYWORDS: Herniated disc. Bodybuilding. Rehabilitation. Lumbar spine. Physical
exercise.
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A hérnia de disco lombar € uma das patologias osteomusculares mais
frequentes da atualidade, responsavel por grande parte dos casos de dor crdénica na
coluna e por expressivos indices de afastamento do trabalho e incapacidade
funcional. Essa condicdo ocorre quando ha deslocamento ou extrusdao do nucleo
pulposo do disco intervertebral, resultando em compressédo das raizes nervosas e
gerando sintomas como dor irradiada, formigamento, fraqueza muscular e limitacao
dos movimentos. A prevaléncia dessa disfuncédo cresce a medida que fatores como
o envelhecimento da populagao, o estilo de vida sedentario, o excesso de peso e 0s
habitos posturais inadequados tornam-se cada vez mais comuns no cenario
contemporaneo (Vialleet al., 2010; Perfeito; Martins, 2020).

Estudos epidemioldgicos apontam que a hérnia de disco afeta especialmente
individuos entre 30 e 60 anos, sendo mais recorrente na regido lombar, devido a
maior sobrecarga biomecanica que essa area suporta durante as atividades
cotidianas. O agravante € que, com o aumento da expectativa de vida, essa
condicdo também tem se tornado uma importante preocupacido entre a populagao
idosa. A progressiva perda de massa e forga muscular relacionada a idade
(sarcopenia), somada a fragilidade 6ssea e a redugdo da mobilidade articular,
favorece nado apenas o surgimento da hérnia de disco, como também dificulta sua
reabilitagdo (Gongalves; Sant’ana, 2020).

Em vista disso, no campo da reabilitacido, diversos métodos tém sido
utilizados para tratar a hérnia de disco, variando de abordagens conservadoras até
procedimentos cirurgicos mais invasivos, como a microdiscectomia. Entre as
estratégias conservadoras, a pratica da musculagao, também chamada de exercicio
resistido, vem se destacando como uma alternativa segura, acessivel e eficaz para
promover a recuperagao funcional, aliviar os sintomas e evitar a progressao da
doenga (Reis et al., 2017; Lima et al, 2017). Quando bem orientada, essa
modalidade de exercicio contribui para o fortalecimento da musculatura
estabilizadora da coluna, promove a corre¢cao postural e melhora a capacidade
funcional do paciente, proporcionando uma retomada mais rapida as atividades
diarias.

Além disso, estudos mais recentes indicam que o exercicio resistido pode ser

incorporado ao processo de reabilitagdo pds-cirurgica, desde que haja superviséo



adequada e respeito as fases de recuperacdo. A musculacido, quando iniciada de
forma gradual e com progressao controlada, pode acelerar o retorno as atividades
funcionais, diminuir o risco de novas lesbes e promove a estabilidade da coluna
lombar (Meira; Alcalde; Claro, 2020). Essa abordagem também tem impacto positivo
na saude mental dos individuos, uma vez que melhora a autoestima, reduz a
ansiedade relacionada a dor crénica e aumenta a adesao ao tratamento (Silva; Lima,
2023).

Nesse sentido, apesar dos inumeros estudos que sugerem os beneficios da
musculagao nesse contexto, ainda existe certa resisténcia por parte de profissionais
da saude e da populagédo em geral quanto a sua aplicacédo em casos de hérnia de
disco. Isso se deve, em parte, a falta de padronizacdo nos protocolos de treino, a
escassez de estudos com rigor metodologico adequado e a auséncia de consenso
sobre os critérios de segurancga, intensidade, frequéncia e volume de treinamento.
Além disso, muitas pesquisas ainda apresentam amostras pequenas ou recortes
populacionais restritos, o que dificulta a generalizagdo dos resultados (Lima et al.,
2017; Gongalves; Sant’ana, 2020).

Nesse contexto, torna-se fundamental compilar e analisar criticamente os
principais estudos disponiveis na literatura cientifica, com o intuito de identificar
padrdes, apontar lacunas e contribuir para a construgdo de evidéncias que orientem
praticas clinicas seguras e baseadas em dados concretos. A musculagéo, longe de
ser uma contraindicagao, pode se revelar um poderoso recurso terapéutico para o
manejo da hérnia de disco lombar, desde que aplicada com conhecimento técnico e
sensibilidade as particularidades de cada paciente.

A partir disso, a presente pesquisa se propde a responder a seguinte
pergunta norteadora: quais sao os beneficios comprovados da musculagdo na
reabilitacdo de individuos com hérnia de disco lombar, e como essa pratica tem sido
aplicada de maneira segura e eficaz nos contextos conservador e pds-operatério?

Diante do exposto, o objetivo deste trabalho € investigar, por meio de uma
revisdo bibliografica sistematizada, os beneficios da musculacdo como estratégia
terapéutica para portadores de hérnia de disco lombar, tanto em contextos de

tratamento conservador quanto no processo de reabilitagdo pos-cirurgica.

METODOLOGIA



Apoés a triagem final, foram selecionados 16 estudos para composi¢céo desta
revisdo. A origem desses trabalhos nas bases de dados consultadas foi distribuida
da seguinte forma: a base SciELO contribuiu com 4 estudos; os Peridédicos CAPES e
o Google Académico contribuiram com 3 estudos cada; enquanto PubMed, BDTD
(Biblioteca Digital Brasileira de Teses e Dissertacdes) e Repositérios Institucionais
contribuiram com 2 estudos cada. E importante ressaltar que a soma é igual ao total
de estudos unicos, pois cada trabalho foi contabilizado a partir de sua fonte primaria
de recuperacgao para esta revisao.

O periodo de publicagdo dos artigos selecionados abrange de 2001 a 2025,
demonstrando a abrangéncia temporal da busca. As palavras-chave utilizadas nas
buscas foram: “musculagdo”, “hérnia de disco”, “treinamento resistido”, “coluna
lombar”, “exercicio fisico” e suas correspondentes em inglés (“resistance training”,
“disc herniation”, “weight training”, “lumbarspine”, “physicalexercise”).

Para a filtragem e pré-selecao dos artigos, foi utilizado o aplicativo Rayyan,
que auxiliou na triagem inicial dos estudos mais relevantes, por meio da leitura de
titulos e resumos. Em seguida, os textos completos dos artigos selecionados foram
analisados detalhadamente.

Foram incluidos artigos publicados entre os anos de 2000 e 2025, disponiveis
em portugués, espanhol e inglés, que abordassem diretamente os efeitos da
musculagdo, ou treinamento resistido, em individuos com hérnia de disco. Além
disso, somente foram considerados os artigos completos, disponiveis gratuitamente
ou acessiveis por meio de plataformas académicas, e que apresentassem uma
metodologia clara e coerente com os objetivos da pesquisa.

Critérios de excluséo:

Ja os critérios de exclusdo foram os trabalhos que abordavam a hérnia de
disco sem relagao direta com a pratica de musculagdo, bem como aqueles que
associavam a musculagdo exclusivamente a outras intervengdes, como o uso de
medicamentos, sem controle adequado. Também foram desconsiderados artigos
com falhas metodoldgicas ou que nao tivessem passado por revisdo por pares, além
de duplicatas e resumos de eventos sem publicacdo completa. Inicialmente, foram
encontrados 106 trabalhos relacionados ao tema, apods a triagem por titulo e resumo,
100 artigos foram pré-selecionados para leitura completa. Destes, 84 foram

excluidos por ndo atenderem aos critérios de inclusdo ou por apresentarem baixa



relevancia metodologica.

Ao final da triagem completa, 16 estudos foram considerados relevantes para
compor esta revisdo, por apresentarem dados consistentes sobre os efeitos da
musculagado na reabilitacdo, controle da dor e melhora da qualidade de vida de

individuos com hérnia de disco, conforme apresentado na figura 01.

IDENTIFICAGAQ DE ESTUDOS A PARTIR DE BASES DE DADOS E REGISTROS

Idantificas o
106 Fegisingg
Telagsm pod Tk & resumas B Ui na iriagem:

106 avaliados G Fegisanas
Eyaliag a0 de teal compl=1o: Excluidis na l=furs compl=ta;
100 artigns Bd anigos
[[5<[F ET4H
16 egludos

Figura 01: Fluxograma de identificac&o e selecdo de artigos
Fonte: Elaborado pelo autor, 2025.

RESULTADOS E DISCUSSAO

A pratica de musculagédo, também conhecida como exercicio resistido, tem



sido amplamente estudada como uma abordagem terapéutica eficaz para o

tratamento da hérnia de disco, especialmente na regido lombar. Diversos estudos
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apontam que o fortalecimento dos musculos estabilizadores da coluna,
principalmente os do core (obliquos, transverso do abdome, entre outros), contribui
diretamente para a melhora da dor, da postura e da funcionalidade em individuos
acometidos por essa condicdo (Reis et al., 2017; Lima et al., 2017; Gongalves,
Sant’ana, 2020; Silva, Lima, 2023).

Em idosos, grupo que mais frequentemente apresenta a patologia, a
musculagdo adaptada surge como ferramenta essencial para restaurar a forga
muscular e promover autonomia funcional, com diretrizes que recomendam a
realizacado de exercicios de forgca de duas a trés vezes por semana, em séries de 8 a
12 repeticdes, conforme orienta o American Collegeof Sports Medicine (Gongalves,
Sant’ana, 2020).

Os estudos também indicam que o exercicio resistido pode ser introduzido
apos cirurgias, como a microdiscectomia, apo6s periodo minimo de 60 dias e
mediante liberacdo médica, sendo o foco no fortalecimento da musculatura lombar,
abdominal e dos membros inferiores para estabilizagdo da coluna e prevencao de
novas lesdes (Meira; Alcalde, Claro, 2020).

Além dos beneficios fisicos, observa-se melhora na qualidade de vida, no
bem-estar psicoloégico e na autoconfianga, fatores que contribuem para a adesdo ao
tratamento e reducdo da reincidéncia de episddios de dor aguda (Reis et al., 2017;
Silva, Lima, 2023).

Contudo, ha consenso de que o programa de musculagao deve ser prescrito
e acompanhado por profissionais capacitados, respeitando as limitagdes individuais
e evitando exercicios com risco de hiperextensdo lombar ou sobrecarga direta na
coluna (Lima et al., 2017; Gongalves, Sant’ana, 2020).

Em sintese, os estudos analisados confirmam que, quando supervisionada e
padronizada, a musculagdo € intervencdo segura e eficaz na abordagem
conservadora e pos-cirurgica da hérnia de disco lombar, destacando-se a
necessidade de protocolos detalhados e estudos clinicos controlados para
consolidar diretrizes especificas para sua aplicagao.

Para melhor visualizar a evolugdo do conhecimento cientifico sobre o tema, a



seguir apresenta-se um quadro comparativo cronolégico com os principais estudos

analisados, detalhando seus autores, titulos, objetivos, metodologias, resultados,

conforme apresentado no quadro 01.
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Quadro 01: Cronoldgico dos Estudos Relevantes encontrados na literatura
brasileira, Brasil. 2025.

Autor Titulo Objetivo Periédico Metodolog | Resultados
/ano ia
Negrelli Hérnia Descrever Acta Reviséo Destaca
(2001) discal: métodos Ortopédica narrativa evolugao
procedim terapéuticos Brasileira das técnicas
ent os de
tratamento
Rocha @) Avaliar (Research Revisao Reduz dor
et al. tratamento papel da Gat e) Sem bibliogra e melhora
(2004) conservado | atividade periodico fica funcionali
r através fisica formal da de
da
atividade
fisica
Vialle et Hérnia Analisar Revista Revisao Alta
al. (2010) discal epidemiol Brasileira de prevalénc
lombar ogia de literatura ia 30-60
Ortopedia anos
Aimi, Exercicio Investigar Revista Reviséo Reduz
Costa fisico: prevengao IDEAU tedrica risco de
(2013) prevengao... progressao
Sales Variaveis Relatar Revista Estudo Melhora
Barros, de impacto Brasileira de caso dor e
Borba saude... de mobilidade
(2015) Prescricao
e
Fisiologia
do
Exercicio
Reis et Beneficios Avaliar Revista Revisao Melhora
al. da musculagao Universida bibliogra postura e
(2017) musculag de fica forca
ao. .. Ibirapuera




Lima et O papel Destacar Revista Revisao Melhora
al. (2017) do treino de Vita et funcéo;
exercicio forca Sanitas faltam
fisico... protocolos
Meira et Treinamen Avaliar MotriSaude Revisao Exercicio
al. (2020) [ to exercicio apos 60 dias
pos-cirurgi | pos cirurgia
co
Perfeito, Etiologia e Sistematiz Perspectiv Revisao Principais
Martins tratamentos ar a: Ciéncia causas e
(2020) etiologia e condutas
Saude
Silva et Efeito do Verificar Brazilian Relato de Reducéo
al. (2020) treino efeitos Journal of caso da dor
resistido Development
Sussela Hérnia de Revisar PUCRS - Revisao Riscos e
et al. disco... aspectos Repositorio abordagens
(2020) clinicos
Gongal Treinamen Avaliar MotriSaude Revisao Melhora
ve s, to musculag dor e
Sant’A resistido... ao em independé
na idosos nc ia
(2020)
Kang, Comparison Analisar Journal of the | Experiment Maior
12
Shim of trunk ativacao Korea al ativacao
(2015) muscles muscular Convergen em ponte
ce Society
Kawag Gerencian Explorar Brazilian Revisao Avancgos
oe et do dor da opgoes Journal of cirargicos
al. hérnia cirargicas Implantolo
(2023) gy and
Health
Sciences
Silva, Musculag Avaliar UnB-TCC Revisao Melhora
Lima ao em musculagao narrativa postura e
(2023) idosos dor
Du et al. Clinical Avaliar Frontiers in Meta Melhora
(2025) efficacy of eficacia Medicine analise dor e
exercise clinica funcao

therapy




Liu et al. Suspensi Avaliar Frontiers in Meta Reducao

(2024) on treino Neurology analise dor e
training suspenso melhora
funcao

Fonte: Elaborado pelo autor, 2025.

A musculacdo tem sido objeto de investigagcdo crescente no contexto
terapéutico da hérnia de disco lombar, sendo destacada por diversos autores como
uma alternativa segura e eficaz para a melhora da qualidade de vida de seus
portadores. Estudos recentes apontam que, quando adequadamente orientado, o
treinamento resistido contribui significativamente para a redugdo da dor, melhora da
postura e fortalecimento da musculatura de sustentagdo da coluna, com reflexos
diretos na funcionalidade e bem-estar dos pacientes. A literatura especializada
mostra que os beneficios da musculagcdo vao além do alivio sintomatico,
promovendo também prevencdo de reincidéncias e melhora do equilibrio
biomecanico do corpo (Noberto; Silva Filho; Valério, 2022).

Entre os achados mais relevantes, destaca-se o trabalho de Reiset al. (2017),
que enfatiza que o treinamento resistido proporciona beneficios importantes na
postura e na redugao de dores causadas pela hérnia de disco, quando realizado de
maneira sistematica e com orientagdo adequada. A abordagem tedrica ampla
adotada por esses autores reforca a musculagdo como uma pratica promissora na
intervencdo regular dos portadores dessa condigdo. Em consonéncia, Lima et al.
(2017) destacam, por meio de uma revisao qualitativa, a importancia do treinamento
de forga e da flexibilidade na fase tardia do tratamento conservador da hérnia de
disco. Contudo, os autores também salientam uma importante lacuna na literatura,

referente a auséncia de protocolos detalhados que orientem a aplicagao segura
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desses exercicios.

No ambito pods-cirdrgico, Meira, Alcalde e Claro (2020) contribuem
significativamente ao apontarem que os exercicios fisicos devem ser inseridos
progressivamente, a partir de 60 dias apds intervengdes como a microdiscectomia. O
foco desses exercicios deve estar no fortalecimento das musculaturas lombair,

abdominal e dos membros inferiores, estratégia considerada essencial para a



recuperacdo funcional e prevengcdo de futuras lesdes. A analise bibliografica
apresentada por esses autores sustenta-se em evidéncias clinicas que demonstram
a eficacia da musculagdo como recurso complementar ao tratamento cirurgico,
favorecendo o retorno as atividades diarias e melhora da qualidade de vida.

O impacto da musculacdo no publico idoso com hérnia de disco lombar é
destacado nos estudos de Gongalves e Sant’/Ana (2020), que evidenciam a eficacia
do treinamento resistido na diminuicdo da dor lombar e no aumento da forca
muscular. Os autores recomendam a realizacdo de duas a cinco sessdes semanais,
com séries de oito a doze repeticdes, sendo preferencial 0 uso de maquinas nos
estagios iniciais, a fim de garantir maior seguranca e estabilidade. Silva e Lima
(2023), por sua vez, reforcam a importancia da musculacdo nesse mesmo publico,
apresentando uma revisdo narrativa de 22 estudos entre 2000 e 2023. Os autores
descrevem uma progressdao gradual de cargas, com inicio em pesos leves e
incremento progressivo conforme a adaptacdo do individuo. Entre os principais
resultados encontrados, observa-se uma significativa redugcdo da dor lombar
autorreferida, além de melhora da disposi¢ao geral e da funcionalidade.

Apesar da convergéncia entre os estudos quanto aos beneficios da
musculagao, limitagdes metodoldgicas ainda sdo observadas. Reiset al. (2017) nao
apresentam medidas quantitativas dos efeitos, 0 que compromete a objetividade das
conclusdes. Lima et al. (2017) apontam a auséncia de ensaios clinicos
randomizados e controlados que poderiam consolidar a eficacia da musculagdo com
maior rigor cientifico. Meira et al. (2020) ressaltam a necessidade de evidéncias
hospitalares mais robustas, enquanto Gongalves e Sant’/Ana (2020) trabalham com
uma amostra restrita a idosos, dificultando a generalizagdo dos resultados para
outras faixas etarias. Por fim, Silva e Lima (2023) recomendam que futuros estudos
adotem desenhos longitudinais com grupos controle, a fim de validar externamente

os efeitos do treinamento resistido nesse publico especifico.

Em sintese, os resultados analisados confirmam que a musculacédo € uma
14

alternativa terapéutica eficaz e segura tanto no tratamento conservador quanto na
reabilitagdo pds-cirurgica da hérnia de disco lombar. A pratica, quando
supervisionada por profissionais capacitados, contribui de forma significativa para o
alivio da dor, recuperacdo funcional, fortalecimento muscular e prevencédo de

recidivas. A discussao entre os autores evidencia a necessidade de padronizagao de



protocolos, definigdo de parametros de intensidade e frequéncia, além da conducéao
de estudos clinicos mais robustos, que possibilitem a elaboragéo de diretrizes mais
seguras e eficazes para a utilizacdo da musculagdo como recurso terapéutico no

manejo da hérnia de disco.

Quadro 02: Principais exercicios e beneficios para pacientes com hérnia de disco

lombar

Exercicio Beneficios Principais Evidéncias

Cientificas

Prancha Fortalece o core, melhora a estabilidade Du et al. (2025);
abdominal lombar e reduz a sobrecarga nos discos Levadaet al. (2024)

(isométrica)

intervertebrais.

Ponte (gluteo bridge)

auxilia no
promove

Ativa gluteos e lombares,
alinhamento pélvico e
estabilizagdo da coluna.

Levadaet al. (2024);
Kang et al. (2015)

Remada baixa
(elastico ou
maquina)

Fortalece musculatura dorsal e escapular,
melhora postura e reduz compensagbes
lombares.

Levadaet al. (2024)

Agachamento com
peso corporal (ou
carga leve adaptada)

Trabalha membros inferiores e core,
melhora suporte da lombar e a
funcionalidade diaria.

Du et al. (2025)

Alongamento de
isquiotibiais

Diminui a tenséo posterior da coxa, reduz
sobrecarga na regido lombar.

Du et al. (2025)

Exercicios em bola
suica (ex.:
extensao lombar
controlada)

Estimulam equilibrio, propriocepgao e
fortalecem estabilizadores da coluna.

Levadaet al. (2024)

Cadeira extensora
(carga leve e
progressiva)

Fortalece quadriceps, importante para
sustentar a postura e reduzir sobrecarga
lombar.

Du et al. (2025);
Levadaet al. (2024)

Fonte: Elaborado pelo autor, 2025.

O protocolo de fortalecimento do core e da musculatura estabilizadora da
coluna em pacientes com hérnia de disco lombar visa restaurar o controle motor dos
musculos profundos da regido lombar, como o transverso do abdome e os multifidos,
além de aumentar a espessura e a resisténcia desses musculos estabilizadores.
Exercicios especificos, como a prancha abdominal e a ponte, sdo realizados com
foco em co-contragdo dos musculos abdominais e extensores das costas para

melhorar a estabilidade da coluna vertebral, promover a distribuicdo
15



equilibrada das cargas espinhais e reduzir a sobrecarga do disco intervertebral. A
pratica controlada desses exercicios contribui para a diminuicdo da dor, melhora
funcional da lombar e prevengao de recidivas, facilitando a reposicao da eficiéncia
neuromuscular e a protecdo da coluna em atividades diarias (Alhakami et al., 2019;
George et al., 2021; Hayden et al., 2021)

A inclusdo de exercicios para membros inferiores, como o agachamento
adaptado e a cadeira extensora, também se mostra relevante, uma vez que a forca
nos quadriceps e gluteos auxilia na sustentagdo da postura e diminui a sobrecarga
nos discos intervertebrais (DU et al., 2025). Da mesma forma, o alongamento dos
isquiotibiais contribui para a melhora da mobilidade, reduzindo tensées que podem
agravar o quadro doloroso.

Além dos beneficios fisicos, estudos recentes evidenciam ganhos funcionais e
psicossociais. Uma meta-andlise com 611 pacientes demonstrou que a pratica
regular de exercicios terapéuticos melhora a qualidade de vida, reduz a
incapacidade funcional (ODI) e promove alivio da dor lombar e irradiada para os
membros inferiores (DU et al., 2025). Revisdes sistematicas também apontam que
exercicios como pilates clinico, yoga e motor control sdo eficazes para melhorar a
ativacdo do transverso do abdome (TrA) e a fungéo global da coluna (LEVADAet al.,
2024).

No contexto pds-operatério, ha evidéncias de que os exercicios auxiliam na
recuperacao funcional e reduzem significativamente a dor em curto e longo prazo,
promovendo maior qualidade de vida e retorno as atividades diarias (KANG et al.,
2015). Isso reforca que a musculagdo e os exercicios resistidos, quando bem
planejados, sao estratégias eficazes tanto no tratamento conservador quanto na fase
de reabilitagao apoés cirurgia.

Portanto, o quadro evidencia que a pratica de exercicios resistidos e
funcionais, aliados a alongamentos e técnicas de estabilizagdo, deve ser parte
integrante do processo terapéutico de individuos com hérnia de disco lombar,

sempre sob supervisao profissional e com progresséo controlada.

CONSIDERAGOES FINAIS

Com base nos estudos analisados, conclui-se que a musculagao, quando



prescrita e acompanhada por profissionais capacitados, apresenta beneficios
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significativos na redugao da sintomatologia dolorosa, no aumento da estabilidade da
coluna lombar e na melhoria da funcionalidade e da qualidade de vida desses
individuos. Os exercicios resistidos contribuem para o fortalecimento da musculatura
paravertebral, abdominal e dos membros inferiores, o que reduz a sobrecarga sobre
os discos intervertebrais e promove maior suporte a estrutura vertebral.

Além disso, foi possivel observar que a musculacdo proporciona beneficios
psicossociais importantes, como o alivio do estresse, melhora do humor e
aumentoda autoestima, aspectos frequentemente afetados em pessoas que
convivem com a dor crénica associada a hérnia de disco.

A anadlise da literatura revelou também que, embora os resultados sejam
promissores, ainda ha uma caréncia de estudos com protocolos bem definidos e de
longo prazo. Isso refor¢ca a necessidade de investigacdes futuras que aprofundem o
entendimento sobre a dosagem, frequéncia, intensidade e tipos de exercicios mais
eficazes para esse publico.

Dessa forma, os objetivos do presente trabalho foram plenamente
alcancados, uma vez que foi possivel identificar e compreender os principais
beneficios da musculagdo no tratamento conservador e complementar da hérnia de
disco lombar. A resposta ao questionamento central é afirmativa: a musculagao
pode, sim, ser uma aliada no processo terapéutico, desde que respeitados os limites
e especificidades de cada individuo.

Espera-se que esta pesquisa contribua para a formacao de profissionais da
area da saude e da educagéo fisica, incentivando uma pratica segura, embasada em
evidéncias cientificas, e promovendo uma reabilitagdo mais efetiva e humanizada

para os portadores dessa condi¢ao.
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