Bionorte, Montes Claros, v. 9, n. 2, p. 89-95, jul./dez. 2020. S
http://dx.doi.org/1047822/2526-6349.2020v9n2p89 PR

ISSN 2526-6349 On-line version
ISSN 2175-1943 Print version

Artigo Original

Pratica do exercicio deadlift stiff e dor lombar em mulheres de 20 a 40 anos praticantes de

musculacdo

Practice of deadlift stiff exercise and low back pain in women aged 20 to 40 who practice

Patrik Rodrigues Cordeiro®

orcid.org/0000-0002-7417-7111

Edjan Santos da Silva®

orcid.org/0000-0002-8704-0149

Francisco José Oliveira Caires?

orcid.org/0000-0002-0175-7326

Lorena Pacheco de Oliveira Martins®

orcid.org/0000-0003-0300-0711

Faculdade Alto Médio S&o Francisco (FACFUNAM),
Pirapora, Minas Gerais, Brasil.

Autor para correspondéncia: Lorena Pacheco de
Oliveira Martins. E-mail: lo.pacheco@hotmail.com

Como citar este artigo

ABNT

CORDEIRO P. R; et al. Préatica do exercicio deadlift
stiff e dor lombar em mulheres de 20 a 40 anos
praticantes de musculagdo. Bionorte, Montes Claros, v.
9, n. 2, p. 89-95, jul./dez. 2020.

Vancouver

Cordeiro PR, Silva ES, Caires FJO, Martins LPO.
Pratica do exercicio deadlift stiff e dor lombar em
mulheres de 20 a 40 anos praticantes de musculaggo.
Bionorte. 2020 jul-dez;9(2):89-95.

bodybuilding

Resumo

Obijetivo: avaliar se a execucdo e pratica do exercicio deadlift stiff influenciam
no desenvolvimento de dor lombar em mulheres de 20 a 40 anos praticantes de
musculagdo. Materiais e Métodos: estudo de carater observacional e descritivo,
do tipo longitudinal, com andlises quantitativas. Foi utilizado o Teste de Sentar e
Alcancar proposto por Wells e Dillon, o teste de Kendall para a avalia¢do do
desequilibrio muscular de membros inferiores e a Escala Visual Analdgica
(EVA) para avaliar a intensidade de dor lombar. Resultados: Teste de Kendall e
forca do core apresentaram leve melhora. Teste do Banco de Wells e a
flexibilidade também demonstram um leve aumento. Na Escala Visual
Analégica da Dor, a dor lombar apresentou leve reducdo. Conclusdo: a préatica
do exercicio deadlift stiff ndo influenciou no desenvolvimento dador lombar na
amostra, mulheres praticantes de musculagdo e que o realizam com
acompanhamento.

Palavras-chave: Musculacéo. Dor lombar. Flexibilidade. Forga muscular.

Abstract

Objective: to evaluate the influence of the execution and practice of deadlift stiff
exercise on the development of low back pain in women aged 20 to 40 who
practice bodybuilding. Materials and Methods: it is an observational,
descriptive, cross-sectional study, with quantitative analysis. The Sit and Reach
Test proposed by Wells and Dillon, the Kendall test to assess muscle imbalance
in the lower limbs, and the Visual Analogue Scale (VAS) were used to assess the
intensity of low back pain. Results: Kendall test and core strength showed slight
improvement. Wells' bench test and flexibility also showed a slight increase. In
the Visual Analog Pain Scale, low back pain showed a slight reduction.
Conclusion: the practice of deadlift stiff exercise did not influence the
development of low back pain in this sample, composed by women who practice
monitored bodybuilding.

Keywords: Resistance Training. Low back pain. Pliability. Muscle strength.
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INTRODUCAO

As dores lombares ou lombalgia estdo
associadas as atividades diarias intensas, aos fatores de
cunho patolégico, como a diminuicdo na amplitude ou
na coordenacdo de movimentos, ao aumento de fadiga e
instabilidade de tronco, & heranca genética e as causas
desencadeadas por algum tipo de trauma mecénico que
possa vir a ser um gatilho para o desenvolvimento da
dor localizada na regi&o lombar".

No entanto, a lombalgia € uma sindrome
decorrente do uso excessivo da atuacdo de forgas
compressivas ou alteracdes posturais, relacionada a
fraqueza e desequilibrios musculares. Esses fatores
levam a uma diminuicdo na amplitude ou na
coordenacdo de movimentos, aumento de fadiga e
instabilidade de tronco®.

Com frequéncia, a dor lombar associa-se ainda
a fatores psicoldgicos, afetando diretamente a qualidade
de vida. Algumas regides anatdmicas podem se tornar
alvos mais faceis para o desencadeamento de quadros
de lombalgia quando acometidas, sendo estas: disco
intervertebral,  articulagdo  facetaria, articulacéo
sacroiliaca, musculos estabilizadores, fascias, 0sso0s
como as Vértebras, nervos e meninges. Entre as causas
da lombalgia estdo disfungdes, tais como a hérnia de
disco, a osteoartrose, a sindrome miofascial, a
espondilolistese, a espondilite anquilosante, a artrite
reumatoide, tumores e infecgbes. As disfuncBes e
patologias que acometem a coluna vertebral podem ser
muito variadas, porém o grupo principal de afec¢des
esta relacionado a posturas e movimentos corporais
inadequados e as condi¢bes do trabalho capazes de
produzir impactos diretos & coluna®®.

Sob a perspectiva biomecénica, para o0
desenvolvimento da dor lombar, ocorre sobrecarga nas
vértebras da coluna lombar entre L1 a L5, associados a

fatores, como fraqueza muscular da regido lombar e
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fadiga excessiva dos musculos estabilizadores, sendo
esta estabilidade realizada pelos musculos profundos,
principalmente, os multifidos e transverso do abdémen.
Esses fatores, associados ou ndo, podem ocasionar
estresse  muscular e gerar dores, incomodos e
desconforto durante o dia®.

Visto que os profissionais de Educacdo Fisica
cuidam diretamente dos clientes e devem se preocupar
com o planejamento de suas aulas e atendimentos, este
estudo teve como objetivo avaliar se a execugdo e
pratica do exercicio deadlift stiff influenciam no
desenvolvimento de dor lombar em mulheres de 20 a 40

anos praticantes de musculagéo.

MATERIAIS E METODOS

Realizou-se um estudo de carater analitico e
descritivo, do tipo longitudinal, com anélises
guantitativas de testes padronizados em uma academia
na cidade de Pirapora-MG. A pesquisa ocorreu nos
meses de outubro e novembro de 2019.

A pesquisa respeitou 0s preceitos éticos da
Resolucdo 466/12 do Conselho Nacional de Saude, que
regulamenta as normas aplicadas a todas as pesquisas
gue envolvem seres humanos. O projeto foi aprovado
pelo Comité de Etica em Pesquisa pela Plataforma
Brasil, conforme parecer n® 3.535.701. Ap0s apreciacdo
e aprovacdo do projeto, o responsavel pela academia
participante, ciente dos objetivos e procedimentos do
estudo, assinou o0 Termo de Consentimento Institucional
e a participacdo das voluntarias foi concedida por
intermédio da assinatura do Termo de Consentimento
Livre e Esclarecido.

A amostra deste estudo foi constituida por 12
mulheres praticantes de musculacdo que atenderam aos
seguintes critérios de inclusdo: ser mulher, ter idade
entre 20 a 40 anos, ser praticante de musculacéo, ter no

minimo seis meses de treinamento, realizar o exercicio
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deadlift stiff e concordar em participar da pesquisa
mediante a assinatura de um termo de consentimento
livre e esclarecido. Foram excluidos os homens,
mulheres com menos de 20 anos, mulheres com mais de
40 anos, as que ndo praticavam musculacdo ou ser
iniciante na musculacdo, estar gestante e estando com
restricdo médica especifica ao exercicio.

Para atingir o objetivo proposto, além da
intensidade da dor lombar durante a execugdo do
exercicio deadlift stiff também foi avaliado o
encurtamento da musculatura de posteriores de
membros inferiores e a forga da musculatura do core,
sendo estes importantes fatores que podem interferir na
execucdo do exercicio deadlift stiff e influenciar no
aparecimento da dor lombar°®.

A coleta de dados ocorreu em um horéario pré-
agendado, de acordo com a disponibilidade das
participantes da pesquisa e 0s pesquisadores
previamente treinados esclareceram dividas sobre os
procedimentos.  Primeiramente, as  participantes
realizaram o teste de Kendall, seguido pela realizagdo
do teste do Banco de Wells e, dando sequéncia, ocorreu
a realizagdo do exercicio deadlift stiff com avaliacdo da
dor lombar pela Escala Visual Analdgica da dor (EVA)
apo6s a finalizagdo do exercicio proposto. Apds esse

periodo, a sessao/aula ocorreu como planejado.

Foram realizados os testes e coletas de dados
em um total de seis sessBes/aulas, sendo a primeira
sessdo da semana determinada e padronizada para tais
procedimentos. Sendo assim, a avaliacdo das
participantes ocorreu de forma semanal e em horario de
sessdo/aula agendado habitualmente. A figura abaixo
representa uma linha do tempo exemplificando a ordem
utilizada para a coleta dos testes e medidas. Cabe
ressaltar que a figura 1 traz um exposto fiel da ordem
cronoldgica de coleta da primeira sessdo/aula e que as
demais cinco sessdes/aulas foram iniciadas a partir do
teste de Kendall.

O Teste de Kendall’ foi realizado a partir de
instrugdes do avaliador para a avaliada: posicao inicial
em decubito dorsal, antebragos flexionados sobre o
torax, elevagdo de um membro inferior por vez, até a
posicdo vertical e manutengdo dos joelhos estendidos.
Inclinagdo posterior da pelve, retificando a coluna
lombar sobre a superficie e manutengdo desta posicao
durante o teste. Cabeca e ombros devem permanecer
encostados na superficie. A execucdo do teste consistiu
em o individuo abaixar lenta e simultaneamente os
membros inferiores, mantendo-os parados assim que
ndo suportarem abaixar mais. A altura dos membros
inferiores a superficie foi medida em centimetros

tomando como referéncia a parte posterior do calcaneo.

Figura 1 — Linha do tempo referente as coletas dos testes e medidas realizados.

Realizacio do Realizacio do Teste
Agendamento ¢ Teste de Kendall do Banco de Wells Continuagio
esclarecimento das — da aula
dirvidas apds < 7 Z v planejada
conhecimento e o
assinatura do TCLE Realizagio do exercicio di‘tlﬁ:naﬁif [?:]3
Deadlift Stiff EVA

O Teste do Banco de Wells avaliou a

flexibilidade da cadeia posterior de membros inferiores.

A voluntéria manteve-se sentada, com a planta dos pés

apoiadas ao préprio banco (de aproximadamente 20 cm




de altura) e, com as maos uma sobre a outra, a
voluntaria realizou trés movimentos seguidamente de
flexdo de tronco com os bracos estendidos sem a flexdo
dos joelhos, sendo a maior distdncia atingida em
centimetros, a considerada pelo avaliador®.

A participante realizou o exercicio deadlift stiff
com orientagbes do pesquisador e acompanhamento
durante toda a sua execucdo. Foram realizadas duas
séries de 12 a 15 repeti¢des, com cadéncia 2020 e
descanso de 60 segundos, utilizando uma barra macica,
com carga de 60% a 80% da carga maxima do
participante (de acordo com o planejamento proposto
para cada voluntéria) e presilha para manter a seguranca
do exercicio.

Durante a realizacdo do exercicio deadlift stiff e
sob a orientagdo e supervisdo dos responsaveis, a
participante foi avaliada quanto a dor lombar através da
EVA, apontando e indicando verbalmente uma nota de
0 a 10, em que O foi representativo de auséncia de dores
e 10 a escala mais alta, implicou dor muito
forte/insuportavel®.

Destaca-se que o0s pesquisadores realizaram
previamente a coleta dos dados, a confiabilidade do
instrumento para verificar a aplicabilidade e viabilidade
dos testes através de um periodo pré-teste para a
correcdo dos possiveis erros.

Apos a coleta dos dados, foi realizada a analise
descritiva dos valores encontrados semanalmente e estes
foram apresentados através de uma tabela, contendo
média e desvio padrdo dos valores. Para avaliar
anormalidade dos dados, foi realizado o teste de
Kolmogorov-Smirnov, devido ao tamanho reduzido da
amostra, e os dados apresentaram distribuicdo normal

(paramétricos). Para comparar os resultados ao longo

g2 das seis sessdes, foi realizado o teste da analise de

variancia (ANOVA One-way) com medidas repetidas.

http:/revistas.funorte.edu.br/revistas/index.php/bionorte

http:/revistas.funorte.edu.br/revistas/index.php/bionorte

Bionorte, Montes Claros, v. 9, n. 2, p. 89-95, jul./dez. 2020.

Foi utilizando o software Graphpad Prism versdo 5.0. O

nivel de significancia aceito foi com p<0,05.

RESULTADOS

A média de idade das participantes foi de 28,15
+ 5,44 anos. Os valores dos testes realizados foram
apresentados em média e desvio padrdo, em uma tabela
Unica(Média + DP). A média dos valores dos testes foi
calculada por sessdo para analises ao longo das seis
sessOes/semanas. A ANOVA One-way para medidas
repetidas mostrou que os resultados ao longo das seis
sessOes semanais realizadas foram significativos,
apresentando valor de p<0,001.0s resultados sdo

expressos na Tabela 1.

Tabela 1 — Resultados dos testes realizados durante seis
sessdes, expressos em média £ DP. Pirapora, Minas Gerais,
Brasil.

i Teste de Teste Banco Eiﬁﬁgg:igal
Sesséo Kendall de Wells (EVA)
(emcm.) (emcm.) (em cm.)
1° 33,23+1298 27,27 £ 5,98 6,54 £ 1,80
20 32,77+1256  27,65+5,93 6,31+1,78
3° 32,00+ 12,46 28,08 +5,85 581+154
40 28,31 +11,82 29,15+5,86 519+161
50 27,73+11,60 29,54 +5381 4,85+ 157
6° 26,54+ 1157 30,42+6,01 450+ 1,62

O primeiro teste, Teste de Kendall, apresentou
valor de 33,23 cm + 12,98na primeira sesséo, refletindo
o0 valor da altura dos membros inferiores a superficie de
apoio, sofrendo uma diminuicdo gradativa até a Gltima
sessdo, com 26,54 cm + 11,57. Esse resultado mostra
que a forca do core apresentou aumento, uma vez que,

quanto menor a altura dos membros inferiores em
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relacdo a superficie, maior a ativacdo do core para
manter os membros inferiores elevados, indicando “Boa
Estabiliza¢io Abdominal”’.

Os resultados do Teste do Banco de Wells
mostrou, na primeira sessao, valor médio de 27,27 cm £
5,98 para flexibilidade e, na sexta sessdo, a média foi de
30,42 cm + 6,01. Observa-se que a flexibilidade
também sofreu aumento, no entanto, durante todas as
sessdes manteve-se na classificagio “Regular’™™.

Por fim, os resultados da Escala Visual
Analdgica da Dor para a dor lombar na primeira sessdo
foi de 6,54 £+ 1,80 e na Ultima sesséo foi de 4,50 +1,62.
Dessa forma, a dor lombar durante a execucdo do
exercicio deadlift stiff ao longo das 6 sessGes/semanas
apresentou reducdo. A dor lombar, segundo a percepgéo
das participantes,

mesmo  apresentando  reducéo,

manteve-se na faixa de “Dor Moderada™®.

DISCUSSAO

A escolha da amostra do sexo feminino baseou-
se na pratica da execucdo do exercicio deadlift stiff. As
mulheres e 0s homens ainda possuem particularidades
na pratica da musculagdo, preferindo a realizacdo de
determinados exercicios para ressaltar fisicamente areas
especificas do corpo. Entre as mulheres, a pratica do
deadlift stiff & muito comum, utilizando esse exercicio
para promogédo da hipertrofia de posteriores de coxa e
gluteos™.

A média de idade das participantes envolvidas
no estudo mostra que as mulheres adultas jovens estao
ativas na academia, realizando exercicios com
acompanhamento. Esse fator pode estar relacionado a
preocupacdo que essa faixa etaria apresenta em relagéo
ao fisico', e em busca da manutencdo de habitos
saudaveis”®.

Pode-se observar nos resultados que a hipotese

inicial, de que a prética do exercicio deadlift stiff

poderia contribuir para a dor lombar, ndo foi sustentada.
O deadlift stiff ja foi apontado como um dos exercicios
mais prevalentes em situagdes de lesdo na coluna
lombar em praticantes de musculacdo em academias®?,
por isso esperava-se que estivesse relacionado com a
presenca de dor lombar em suas praticantes.

Inicialmente, também era esperado que as
mulheres pudessem apresentar fraqueza do core e
encurtamento muscular de posteriores de membros
inferiores. Esses fatores envolvidos na biomecanica do
movimento, se comprometidos ou deficientes, poderiam
acarretar dor lombar durante a execucdo do exercicio
proposto®®. Por esse motivo, foi incluida nas analises,
de maneira secundaria, a avaliagdo dessas capacidades
fisicas.

No entanto, os resultados revelaram que as
mulheres apresentaram aumento da forca do core e
consequentemente maior estabilizagdo deste, aumento
da flexibilidade de membros inferiores e manutencéo da
dor lombar em uma classifica¢do “Moderada”, apds seis
semanas com a pratica do exercicio deadlift stiff. A
realizacdo do exercicio proposto, portanto, néo
apresentou efeito negativo sobre o aparecimento e
intensidade da dor lombar.

Os resultados secundarios mostraram o aumento
da flexibilidade, podendo esta ser uma influéncia direta
do efeito do exercicio resistido deadlift stiff, sendo
verificado resultado semelhante em outros estudos
utilizando avaliagdo pelo Banco de Wells, assim como
nosso estudo®*,

Apesar de ser apontado por alguns autores
como um dos exercicios com maior incidéncia de lesdo
em academias por utilizar cargas muito altas, podendo
promover forcas compressivas a coluna vertebral e Ievagg3

ao aumento da pressdo intradiscal'***

, outros autores
que avaliaram o efeito da pratica do exercicio deadlift

stiff concluiram que ele proporciona trabalho da




musculatura para vertebral, com maior ativacdo do
gliteo médio, maximo e de isquiotibiais quando

comparado com outros exercicios realizados em

academias®**®,

A prética desse exercicio ainda assim deve ser
estimulada, mas cabe ressaltar que o individuo deve
estar preparado para realiza-lo'*®, mantendo uma
ativacdo e preparagdo dos musculos gliteo méximo,
eretores da espinha, semi-membranoso, semi-tendinosos
e biceps femoral. Além disso, é necessario que o
posicionamento inicial, como alinhamento da coluna
como um todo, flexibilidade e posicionamento
adequados dos membros inferiores sejam assegurados,
bem como a execucdo do movimento até a finalizacdo
da amplitude necessaria de tronco e membros
inferiores®*.

Poucos estudos sdo encontrados na literatura
abordando como tema a préatica do exercicio deadlift
stiff, mesmo este sendo tdo praticado em academias por
diferentes publicos. Por esse motivo, é importante que
haja acompanhamento de um profissional capacitado,
como o profissional de educacdo fisica, para que a
indicacdo desse exercicio seja feita de maneira segura,
resultando em beneficios futuros™>*.

Um ponto a ser exposto é que o programa de
exercicios personalizados para cada participante da
amostra também envolvia outros exercicios para 0
fortalecimento abdominal, de membros inferiores,
membros superiores, alongamentos especificos e

protocolos de exercicio aerébico apés a realizagcdo do
exercicio deadlift stiff. Como esses fatores ndo foram
totalmente controlados como forma de ndo limitar a
evolugdo do treinamento das participantes, esses podem
o5e" apontados como limitagdo do nosso estudo e para
futuros estudos, sugere-se que um mesmo protocolo de

exercicios seja adotado durante o todo tempo do estudo
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€ Qque uma amostra maior e mais abrangente,

representativa de uma populacdo maior, seja utilizada.

CONCLUSAO

A pritica do exercicio deadlift stiff ndo
influenciou no desenvolvimento da dor lombar em
mulheres praticantes de musculacdo e que o realizam
com acompanhamento em uma academia em Pirapora,
Minas Gerais. Os resultados secundarios também
mostraram que, para a presente amostra composta por
mulheres que ja estavam habituadas a musculacdo, a
pratica do exercicio em questdo ndo influenciou
negativamente na estabilizagdo do core e ainda parece
ter favorecido a flexibilidade ap0s seis semanas.
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