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RESUMO

A lombalgia cronica associada a ciatalgia ¢ uma condi¢do prevalente, responsavel por significativa
incapacidade funcional e redu¢ao da qualidade de vida. Considerando o impacto clinico e social dessa
condigdo, esta revisdo integrativa teve como objetivo analisar a eficacia de programas de exercicios
fisicos, incluindo alongamento, fortalecimento muscular, Pilates e mobilizagdao neural, na redugdo da
dor e na melhora funcional de pacientes acometidos. A pesquisa foi conduzida a partir de artigos
cientificos publicados nos ultimos dez anos em bases como PubMed, SciELO e LILACS, priorizando
estudos que abordassem intervencdes fisicas em adultos com lombalgia cronica e ciatalgia. Os achados
demonstraram que exercicios de alongamento aumentam a flexibilidade muscular, promovem
amplitude de movimento e reduzem rigidez e dor lombar, sendo eficazes quando individualizados e
supervisionados, inclusive com métodos estruturados como o Godelieve Denys-Struyf. O
fortalecimento dos musculos estabilizadores do tronco, especialmente do core, mostrou-se
fundamental para a estabilidade da coluna, prevengao de recidivas e melhora funcional, com evidéncias
favoraveis para praticas como Pilates e programas de resisténcia muscular, potencializados quando
combinados com mobilizagdo neural. Intervencdes integradas com abordagem cognitivo-
comportamental, como a Cognitive Functional Therapy, demonstraram impacto positivo na reducao
do medo de movimento e no engajamento nos programas de exercicio. Apesar dos resultados
promissores, os estudos apresentaram limitacdes como heterogeneidade de protocolos, amostras
pequenas e uso predominante de medidas subjetivas. Conclui-se que programas de exercicios
individualizados e supervisionados constituem estratégias eficazes no manejo da lombalgia cronica
com ciatalgia, promovendo alivio da dor, recuperagdao funcional e melhoria da qualidade de vida,
embora pesquisas futuras com protocolos padronizados e acompanhamento a longo prazo sejam
necessarias.

Palavras-chave: Lombalgia Cronica. Ciatalgia. Exercicios Fisicos. Alongamento. Fortalecimento
Muscular. Reabilitagao.
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Chronic low back pain associated with sciatica is a prevalent condition, responsible for significant
functional disability and reduced quality of life. Considering the clinical and social impact of this
condition, this integrative review aimed to analyze the effectiveness of physical exercise programs,
including stretching, muscle strengthening, Pilates, and neural mobilization, in reducing pain and
improving functionality in affected patients. The research was conducted based on scientific articles
published in the last ten years in databases such as PubMed, SciELO, and LILACS, prioritizing studies
that addressed physical interventions in adults with chronic low back pain and sciatica. The findings
demonstrated that stretching exercises increase muscle flexibility, promote range of motion, and reduce
stiffness and low back pain, being effective when individualized and supervised, including structured
methods such as the Godelieve Denys-Struyf approach. Strengthening of trunk stabilizer muscles,
especially the core, proved essential for spinal stability, prevention of pain recurrence, and functional
improvement, with favorable evidence for practices such as Pilates and resistance training programs,
enhanced when combined with neural mobilization. Integrated interventions with a cognitive-
behavioral approach, such as Cognitive Functional Therapy, showed positive effects in reducing fear
of movement and improving engagement in exercise programs. Despite these promising results, the
studies presented limitations such as protocol heterogeneity, small sample sizes, and predominant use
of subjective measures. It is concluded that individualized and supervised exercise programs constitute
effective strategies for managing chronic low back pain with sciatica, promoting pain relief, functional
recovery, and improved quality of life, although future research with standardized protocols and long-
term follow-up is needed.

Chronic Low Back Pain. Sciatica. Physical Exercises. Stretching. Muscle Strengthening.
Rehabilitation.

El dolor lumbar cronico asociado a la cidtica es una afeccion frecuente que causa una importante
discapacidad funcional y una menor calidad de vida. Considerando el impacto clinico y social de esta
afeccion, esta revision integradora tuvo como objetivo analizar la efectividad de los programas de
ejercicio fisico, incluyendo estiramientos, fortalecimiento muscular, Pilates y movilizacion neural,
para reducir el dolor y mejorar la capacidad funcional de los pacientes afectados. La investigacion se
realizo utilizando articulos cientificos publicados en los tltimos diez afios en bases de datos como
PubMed, SciELO y LILACS, priorizando los estudios que abordaban intervenciones fisicas en adultos
con dolor lumbar crénico y cidtica. Los hallazgos demostraron que los ejercicios de estiramiento
aumentan la flexibilidad muscular, promueven la amplitud de movimiento y reducen la rigidez y el
dolor lumbar, siendo efectivos cuando se individualizan y supervisan, incluyendo métodos
estructurados como el método Godelieve Denys-Struyf. El fortalecimiento de los musculos
estabilizadores del tronco, especialmente el core, ha demostrado ser fundamental para la estabilidad
espinal, la prevencion de recaidas y la mejora funcional, con evidencia favorable para practicas como
Pilates y programas de resistencia muscular, potenciados al combinarse con movilizacion neural. Las
intervenciones integradas con un enfoque cognitivo-conductual, como la Terapia Cognitivo-Funcional,
han demostrado un impacto positivo en la reduccion del miedo al movimiento y la participacion en
programas de ejercicio. A pesar de los resultados prometedores, los estudios presentaron limitaciones
como la heterogeneidad de los protocolos, muestras pequefias y el uso predominante de medidas
subjetivas. Se concluye que los programas de ejercicio individualizados y supervisados constituyen
estrategias efectivas en el manejo del dolor lumbar crénico con ciatica, promoviendo el alivio del dolor,
la recuperacion funcional y una mejor calidad de vida, si bien es necesaria investigacion futura con
protocolos estandarizados y seguimiento a largo plazo.
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A lombalgia cronica, frequentemente associada a ciatalgia, constitui uma das principais causas
de incapacidade funcional e absenteismo laboral em escala global, impactando de forma significativa
a produtividade, o bem-estar e a qualidade de vida de milhes de individuos. Estima-se que até 80%
da populacdo mundial experiencie dor lombar em algum momento da vida e, quando essa condi¢éo se
torna cronica, caracterizada por dor persistente na regido lombar por um periodo superior a 12 semanas,
com ou sem irradiacdo para os membros inferiores, pode evoluir para quadros debilitantes e de dificil
manejo. A ciatalgia, por sua vez, segundo Davis (2024) é definida como a dor que segue o trajeto do
nervo ciatico, geralmente provocada por compressao, inflamagdo ou irritacdo das raizes nervosas
lombossacrais, 0 que contribui para a limitacdo dos movimentos e o0 agravamento do quadro algico.

O manejo da lombalgia cronica associada a ciatalgia envolve uma ampla gama de estratégias
terapéuticas, que englobam desde tratamentos farmacol6gicos, como o uso de analgésicos, anti-
inflamatdrios e relaxantes musculares, até intervencdes cirurgicas e terapias conservadoras (Leal,
2011). Dentre essas ultimas, a fisioterapia tem se destacado como um dos pilares fundamentais na
reabilitacdo desses pacientes, com énfase em exercicios fisicos voltados ao alongamento e ao
fortalecimento muscular. Para Kent et al. (2023), tais praticas visam ndo apenas a reducdo da dor, mas
também a restauracdo da mobilidade, ao reequilibrio postural e a melhora da capacidade funcional.

Nos Gltimos anos, diversos estudos tém evidenciado a eficicia de abordagens fisioterapéuticas
especificas no tratamento da lombalgia crénica. A mobilizagdo neural, por exemplo, tem demonstrado
resultados positivos na diminuicdo da dor e na melhora da funcionalidade e da qualidade de vida em
pacientes com dor lombar e ciatalgia (Santos; Chaves; S4, 2023; Leite, 2023). Além disso, a terapia
cognitivo-funcional tem emergido como uma intervencdo promissora ao atuar na modificacdo de
comportamentos e crencas disfuncionais relacionados a dor, o que contribui para melhores desfechos
clinicos (Kent et al., 2023).

Entretanto, apesar da crescente difusdo dessas abordagens no contexto clinico, ainda existem
lacunas na literatura cientifica quanto a eficacia e a padronizacdo dos protocolos de exercicios de
alongamento e fortalecimento voltados especificamente a populagdo acometida por lombalgia cronica
associada a ciatalgia. Essa escassez de evidéncias reforca a necessidade de estudos que subsidiem
praticas clinicas baseadas em evidéncias, permitindo intervencbes mais efetivas, seguras e
individualizadas.

Diante desse cenario, torna-se essencial compreender o papel do exercicio fisico no manejo da

dor ciatica e na reabilitacdo funcional de pacientes com lombalgia cronica. Eu Nos estudos de Oliveira
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(2019) evidenciou que a pratica regular de exercicios contribui para a mobilidade, o fortalecimento
muscular e a flexibilidade, sendo uma alternativa menos invasiva e com menores riscos em
comparacao a tratamentos cirdrgicos ou farmacoldgicos. Contudo, persistem controvérsias sobre quais
modalidades de exercicio sdo mais eficazes na reducdo da dor e na melhoria da funcionalidade.
Assim, o presente estudo propés a investigar os efeitos de programas de exercicios fisicos
focados no alongamento e fortalecimento muscular na reducdo da dor e na melhora funcional de
pacientes com lombalgia cronica e ciatalgia. Busca-se, dessa forma, fornecer evidéncias concretas que
contribuam para o desenvolvimento de protocolos terapéuticos baseados em evidéncias, otimizando as
condutas fisioterapéuticas e promovendo a recuperacdo funcional e a melhoria da qualidade de vida

dos individuos acometidos por essa condi¢do prevalente e incapacitante.

A lombalgia crénica, frequentemente associada a ciatalgia, constitui uma das principais causas
de incapacidade funcional e afastamento laboral em todo 0 mundo, representando um grave problema
de satde publica que afeta individuos em idade produtiva. De acordo com a Organiza¢do Mundial da
Saude (WHO, 2023), mais de 619 milhdes de pessoas convivem com dor lombar cronica, e a tendéncia
é de crescimento em virtude do envelhecimento populacional e do aumento da exposicédo a fatores de
risco ocupacionais. A dor lombar é considerada crénica quando persiste por mais de 12 semanas e
pode se associar a dor irradiada para os membros inferiores, geralmente decorrente de compressao ou
irritacdo das raizes nervosas lombossacrais, configurando a ciatalgia (WHO, 2023).

Do ponto de vista fisiopatoldgico, a cronificacdo da dor lombar envolve processos complexos,
que incluem alteracBes mecanicas, inflamatorias, neurofisiologicas e psicossociais. Estudos recentes
apontam que a sensibilizagcdo central, mecanismo em que o sistema nervoso amplifica os sinais
dolorosos, desempenha papel crucial na manutencdo da dor, mesmo ap06s a resolucao do fator inicial
(Kosek et al., 2024). Além disso, para Kent et al. (2023), fatores como catastrofizacdo, medo de
movimento e crengas disfuncionais contribuem para o ciclo de dor e incapacidade funcional.

No manejo terapéutico da lombalgia cronica com ciatalgia, ha consenso crescente sobre a
importancia das intervengdes ndo farmacoldgicas, com destaque para o exercicio fisico supervisionado
e as abordagens fisioterapéuticas (WHO, 2023). A literatura recente demonstra que programas de
exercicios estruturados, especialmente aqueles que combinam alongamento, fortalecimento muscular
e estabilizacdo do core, apresentam efeitos clinicamente significativos na reducdo da dor e melhora da

funcionalidade (Yue et al., 2025). Em meta-anélise publicada no BMC Musculoskeletal Disorders,
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Yue et al. (2025) compararam seis tipos de intervencdes e concluiram que programas combinados tém
superioridade sobre exercicios isolados em termos de alivio da dor e capacidade funcional.

A mobilizacao neural, técnica que visa restaurar a mobilidade das estruturas nervosas e reduzir
a compressdo ou inflamacdo perineural, também vem ganhando espago no tratamento de pacientes
com ciatalgia. Pesquisas recentes evidenciam que essa técnica é eficaz na reducdo da dor irradiada e
na melhora da amplitude de movimento e da qualidade de vida, especialmente quando associada a
exercicios ativos (Leite, 2023; Santos; Chaves; Sa, 2023). Esses resultados sustentam a integracdo da
mobilizacdo neural aos protocolos fisioterapéuticos convencionais.

Outra estratégia promissora é a Terapia Cognitivo-Funcional (CFT — Cognitive Functional
Therapy), que busca modificar padrdes de pensamento, crencas e comportamentos relacionados a dor.
Uma revisao sistematica publicada no Physical Therapy Journal revelou que a CFT promove melhora
significativa na incapacidade funcional, na intensidade da dor e na autoeficicia dos pacientes com
lombalgia crénica, com beneficios sustentados em longo prazo (Kent et al., 2023). Corroborando esses
achados, o ensaio clinico randomizado de Silva et al. (2023), conduzido no Brasil, demonstrou que a
CFT foi mais eficaz do que exercicios de core e terapia manual (CORE-MT) na reducédo da dor e na
melhora da funcionalidade em pacientes com dor lombar crénica pos-cirurgia espinhal.

Além dos fatores biomecanicos e psicoldgicos, os aspectos contextuais também exercem papel
relevante no resultado terapéutico. Segundo Ludvigsson et al. (2024), fatores como a relacao terapeuta-
paciente, 0 ambiente clinico e as expectativas do paciente podem amplificar os efeitos positivos da
terapia por exercicio, sugerindo que o contexto de cuidado influencia diretamente a eficacia do
tratamento.

Apesar dos avancos cientificos, persistem lacunas na literatura sobre a eficicia e padronizacao
dos protocolos de exercicios voltados a lombalgia crénica com ciatalgia. A maioria dos estudos
apresenta heterogeneidade quanto a duracdo, intensidade e frequéncia das sessdes, além de limitacoes
metodoldgicas como amostras pequenas e acompanhamento de curto prazo (Yue et al., 2025; Leite,
2023). Dessa forma, ha necessidade de novas investigagdes clinicas que explorem a aplicacdo de
programas de exercicios baseados em evidéncias e adaptados as condicdes individuais dos pacientes.

Em sintese, as evidéncias mais recentes sustentam que os programas de exercicios fisicos
supervisionados, associados a mobilizacdo neural e a terapia cognitivo-funcional, constituem
abordagens eficazes para o tratamento da lombalgia crénica com ciatalgia. Essas estratégias
contribuem n&o apenas para o alivio da dor, mas também para a restauracdo funcional, o reequilibrio

postural e a melhora da qualidade de vida dos pacientes (WHO, 2023; Kent et al., 2023; Yue et al.,

Revista Brasielira de Medicina de Exceléncia, Sdo José dos Pinhais, v.4, n.3, 2026 6



2025). Assim, o fortalecimento de protocolos clinicos padronizados e individualizados baseados em
evidéncias representa um desafio e uma necessidade urgente para a pratica fisioterapéutica

contemporanea.

A presente pesquisa se caracteriza como basica, uma vez que tem como objetivo principal gerar
conhecimento cientifico sobre os efeitos dos exercicios fisicos na melhora da ciatalgia em pacientes
com lombalgia cronica, sem aplicagcdo imediata em intervencdes clinicas. Quanto a natureza dos
objetivos, trata-se de um estudo exploratorio-descritivo, visto que busca aprofundar a compreenséo de
fendmenos ainda pouco detalhados na literatura, descrevendo os achados de forma sistematica e critica
(Mendes, Silveira e Galvao, 2008).

A abordagem adotada é qualitativa, fundamentada na analise e interpretacdo de dados textuais
extraidos de artigos cientificos, permitindo identificar padrdes, tendéncias e lacunas na literatura sobre
0 tema. Esta abordagem possibilita compreender ndo apenas os resultados quantitativos dos estudos,
mas também o contexto, limitaces e implicacdes clinicas das intervencgdes estudadas.

Quanto aos procedimentos técnicos, a pesquisa foi conduzida por meio de uma revisdo
integrativa da literatura, conforme metodologia descrita por Mendes, Silveira e Galvao (2008). Esse
método € especialmente adequado para integrar informacdes tedricas e empiricas provenientes de
diferentes tipos de estudos, permitindo uma sintese ampla e critica do conhecimento disponivel. A
revisao integrativa possibilita identificar, analisar e comparar os efeitos de diferentes programas de
exercicios fisicos sobre a dor ciatica e a funcionalidade em pacientes com lombalgia cronica,
considerando tanto intervencdes isoladas quanto combinadas, como alongamento, fortalecimento
muscular e mobilizag&o neural (Ribeiro et al., 2017).

A coleta de dados foi realizada em bases de dados cientificas reconhecidas, incluindo PubMed,
SciELO, LILACS e PEDro, utilizando descritores controlados (MeSH, DeCS) e operadores booleanos
(“AND”, “OR”, “NOT”) para otimizar a precisao e abrangéncia da busca. A combinagdo de palavras-
chave incluird termos como ‘“chronic low back pain”, “sciatica”, “exercise therapy”, “physical
exercise”, “strengthening”, “stretching” e suas correspondentes em portugués e espanhol.

Foram incluidos artigos publicados nos ultimos dez anos, em portugués, inglés e espanhol, que
abordam diretamente a relagdo entre exercicios fisicos e a melhora da ciatalgia em pacientes com
lombalgia crénica. Estudos que ndo analisaram essa relagdo ou que abordaram intervengdes ndo fisicas

(como apenas farmacoldgicas ou cirurgicas) foram excluidos. Além disso, foram priorizados artigos
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de alta qualidade metodologica, como ensaios clinicos randomizados, revisfes sistematicas e meta-
analises, mas também foram considerados estudos observacionais e revisdes narrativas quando
relevantes.

Apo6s a coleta, os dados foram organizados em uma matriz de andlise, permitindo a
categorizacao dos principais achados, dos métodos utilizados, das limitacdes apontadas pelos autores
e das contribuicdes para a pratica clinica. A interpretacdo dos resultados seguiu uma abordagem critica,
considerando tanto a qualidade metodoldgica dos estudos quanto a relevancia clinica e cientifica dos
achados. Este processo permitiu a identificacdo de padrBes de eficacia, lacunas no conhecimento e
oportunidades para futuras pesquisas.

Por se tratar de uma pesquisa de revisdo integrativa, sem envolvimento direto de seres humanos,
n&o houve a necessidade de submiss&o ao Comité de Etica em Pesquisa (CEP), em conformidade com
a Resolucdo n°® 466/2012 do Conselho Nacional de Salde. No entanto, todos os principios de
integridade cientifica foram rigorosamente respeitados, garantindo a correta citacdo das fontes, a

honestidade na analise e interpretacdo dos dados e a prevencédo de qualquer forma de plagio.

A busca nas bases de dados PubMed, SciELO e LILACS resultou em um total de 254 artigos
publicados entre 2015 e 2025. Apos a exclusdo de duplicatas (n=42) e triagem dos titulos e resumos
(n=182), foram selecionados 30 artigos para leitura completa. Destes, 17 estudos atenderam aos
critérios de inclusdo, abordando diretamente a relacdo entre exercicios fisicos (alongamento e

fortalecimento) e melhora da lombalgia cronica com ciatalgia.

Tabela 01 — Estudos incluidos na revisdo integrativa sobre exercicios fisicos para lombalgia crénica com ciatalgia.

Autor(es) Ano Intervencgado Duracéo Desfechos Principais
Avaliados Resultados
Turci et al. 2023 Alongamento 8 semanas Dor, Reducéo
autoadministrado funcionalidade,  significativa da dor
medo de e melhora
movimento, funcional; efeitos
flexibilidade similares aos
exercicios de
controle motor
Oliveira, C.A. | 2019 Alongamento + 12 semanas  Dor, mobilidade, = Melhorias em dor e
estabilizacdo lombar equilibrio postural amplitude de
(GDS) movimento;
protocolo seguro se
supervisionado
Hayden etal. | 2021 Fortalecimento 8-12 Dor, Evidéncia
muscular semanas funcionalidade moderada de
(resisténcia e forca) reducéo da dor e
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Lin et al.

Santos;
Chaves; Sa

Leal et al.

Davis

Alves;
Pacheco

Ferreira;
Costalonga;
Valenti
Kent et al.

Leite

Puppin et al.

Ribeiro;
Martins;
Perez
Silva et al.

Scardino

Souza; Silva;
Lima

A lombalgia cronica, frequentemente associada a ciatalgia, representa uma das principais

2016

2023

2011

2024

2022

2013

2023

2023

2011

2017

2021

2020

2020

Pilates

Exercicios
combinados
(alongamento +
fortalecimento +
mobilizacdo neural)
Fortalecimento +
fisioterapia
convencional

Alongamento +

fortalecimento
supervisionado

Programas de
exercicios fisicos

Exercicios fisicos
terapéuticos

Cognitive functional
therapy +/—
biofeedbac

Mobilizacdo neural
Método GDS de
alongamento
Cinesioterapia
Treinamento de
forga + fisioterapia
Pilates

Revisdo sistematica

6-10
semanas

10 semanas

8 semanas

12 semanas

Nao
informado

Néao
informado

12 semanas

8 semanas
8 semanas
Néao
informado

10 semanas

6-12
semanas
Né&o
aplicavel

Dor,
funcionalidade,
estabilidade do

tronco

Dor,
funcionalidade

Dor, amplitude de
movimento

Dor, mobilidade

Dor cronica,
funcionalidade

Dor lombar

Dor,
funcionalidade,
incapacidade

Dor, mobilidade

Dor, flexibilidade,
equilibrio

Dor lombar,
funcionalidade

Dor lombar,
qualidade de vida

Dor lombar,
funcionalidade
Prevaléncia
lombalgia

Fonte: elaborado pelo autor.

melhora da
funcionalidade
Reducdo da dor
lombar e aumento
da capacidade
funcional
Resultados
superiores em
comparacao a
modalidades
isoladas
Melhora
significativa na
funcionalidade e
diminuicao da dor
Reducdo da dor
ciatica e melhora
funcional,
especialmente em
pacientes com
ciatalgia associada
Redugdo da dor em
adultos e melhora
funcional
Reducdo da dor
lombar com
exercicios fisicos
Melhora na dor e
funcionalidade,
reducéo da
incapacidade
Redugdo da dor em
pacientes com
lombociatalgia
Melhorias em dor,
flexibilidade e
postura
Reducdo da dor e
melhora funcional

Melhora de
pardmetros
morfofuncionais e
qualidade de vida
Reducdo da dor e
melhora funcional
Prevaléncia pontual
de 11,9%, maior
em mulheres de 40-
80 anos

causas de incapacidade no mundo, com impacto substancial na funcionalidade, produtividade e
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qualidade de vida dos individuos. Sua elevada prevaléncia e recorréncia configuram um importante
problema de saude publica, especialmente em paises em desenvolvimento (Souza; Silva; Lima, 2020).
Além disso, os custos diretos e indiretos relacionados ao tratamento e & perda de produtividade
reforcam a necessidade de estratégias terapéuticas eficazes e sustentaveis.

Do ponto de vista fisiopatoldgico, a lombalgia cronica ndo deve ser compreendida apenas como
uma condicdo estrutural, mas como uma sindrome multifatorial que envolve alteracbes
musculoesqueléticas, disfungdes neuromotoras e componentes centrais de modulacdo da dor. Esse
entendimento esta alinhado ao modelo biopsicossocial, que considera a interacdo entre fatores fisicos,
psicoldgicos e sociais na perpetuacdo da dor cronica (Santos; Chaves; Sa, 2023; Leite, 2023).

Nesse contexto, a terapia por exercicios fisicos tem sido amplamente reconhecida como
intervencgdo de primeira linha no manejo da lombalgia cronica. A evidéncia robusta apresentada por
Hayden et al. (2021) demonstra que programas estruturados de exercicio promovem melhora
significativa da dor e da funcionalidade, sendo superiores a intervengdes passivas ou a auséncia de
tratamento.

Os exercicios de alongamento constituem uma das modalidades mais utilizadas, atuando
principalmente na redugéo da rigidez muscular e no aumento da amplitude de movimento. Estudos
indicam que a melhora da flexibilidade pode contribuir para a redistribui¢do das cargas mecanicas na
coluna vertebral, reduzindo a sobrecarga em estruturas especificas (Leal et al., 2011; Turci et al., 2023).

O ensaio clinico randomizado conduzido por Turci et al. (2023) destaca-se ao demonstrar que
o alongamento autoadministrado apresenta eficacia comparavel aos exercicios de controle motor, com
beneficios sustentados em médio prazo. Esse achado possui relevancia clinica, especialmente no
contexto da atencdo primaria, por favorecer intervenc6es de baixo custo e maior acessibilidade.

Entretanto, a aplicacdo do alongamento deve ser cuidadosamente individualizada. Oliveira
(2019) ressalta que, em determinadas condigdes, como hérnia de disco com compresséo radicular, o
alongamento inadequado pode exacerbar os sintomas, evidenciando a importancia de avalia¢do clinica
detalhada e prescricdo baseada em critérios biomecénicos.

Métodos estruturados, como o Godelieve Denys-Struyf (GDS), oferecem uma abordagem mais
integrada, combinando alongamento, estabilizacdo e consciéncia corporal. Puppin et al. (2011)
demonstram que essa estratégia promove melhora ndo apenas da mobilidade, mas também do controle
postural, 0 que pode contribuir para a prevencao de recorréncias.

O fortalecimento muscular, especialmente da musculatura do core, é considerado um dos

pilares do tratamento da lombalgia cronica (Silva et al., 2021). A estabilidade lombo-pélvica
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desempenha papel fundamental na manutencéo da integridade funcional da coluna, e sua deficiéncia
esta associada a perpetuacéo da dor.

A evidéncia sintetizada por Hayden et al. (2021) reforca que exercicios de resisténcia e forca
promovem melhora significativa da dor e da funcionalidade, sendo mais eficazes do que intervencoes
passivas. Esses achados sustentam a recomendacao de programas ativos e progressivos no manejo da
lombalgia. Adicionalmente, Davis (2024) evidencia que a combinacdo de alongamento e
fortalecimento supervisionado potencializa os resultados clinicos, sugerindo que a integracdo de
diferentes modalidades de exercicio produz efeitos sinérgicos no processo de reabilitacéo.

O método Pilates destaca-se como uma intervencao eficaz por integrar fortalecimento, controle
motor e respiracdo. Estudos como o de Lin et al. (2016) demonstram melhora significativa na dor e na
funcionalidade, enquanto Scardino (2020) reforca seu papel na estabilizagdo do tronco e na reeducagéo
postural.

A mobilizacao neural surge como uma estratégia complementar importante, especialmente em
pacientes com ciatalgia. Essa técnica atua na reducdo da mecanossensibilidade neural e na melhora do
deslizamento dos nervos periféricos, contribuindo para a redugdo da dor irradiada (Leite, 2023). Os
achados de Santos, Chaves e Sa (2023) corroboram essa evidéncia, demonstrando que a associagdo
entre mobilizacdo neural, alongamento e fortalecimento resulta em melhores desfechos clinicos
qguando comparada a intervencgdes isoladas.

A superioridade das abordagens multimodais também é evidenciada em estudos como os de
Leal et al. (2011) e Alves e Pacheco (2022), que apontam ganhos mais expressivos na dor e na
funcionalidade quando diferentes técnicas sdo combinadas. Outro aspecto relevante refere-se a
inclusdo de terapias aquaticas e outras modalidades complementares, que podem reduzir a sobrecarga
articular e facilitar a execucdo dos exercicios, especialmente em pacientes com dor intensa ou
limitagdes funcionais significativas.

Além das intervencGes fisicas, os fatores psicossociais desempenham papel central na
cronificacdo da dor. Aspectos como medo de movimento, ansiedade e catastrofizacdo estdo
diretamente associados a incapacidade funcional e a pior resposta ao tratamento. Nesse contexto, a
Cognitive Functional Therapy (CFT) proposta por Kent et al. (2023) representa uma abordagem
inovadora, ao integrar componentes fisicos e cognitivos. O estudo RESTORE demonstrou que essa
intervencdo promove melhora significativa na dor e na incapacidade funcional.

A integracdo entre terapias fisicas e cognitivas esté alinhada as diretrizes internacionais, que

recomendam abordagens centradas no paciente e baseadas em educacdo, autocuidado e promogéo da
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atividade fisica. Apesar dos resultados positivos, limitacdes metodologicas importantes devem ser
consideradas. Estudos frequentemente apresentam amostras reduzidas, heterogeneidade de protocolos
e auséncia de seguimento a longo prazo (Ferreira; Costalonga; Valenti, 2013; Alves; Pacheco, 2022).

Além disso, a predominancia de medidas subjetivas de desfecho, como escalas de dor, limita a
avaliacdo objetiva da eficacia das intervencGes, sendo necessaria a incorporacdo de métodos mais
robustos de andlise funcional e biomecéanica (Alves e Pacheco, 2022). Outro ponto critico refere-se a
adesdo ao tratamento, que influencia diretamente os resultados clinicos. Estratégias que promovam
engajamento do paciente, como programas personalizados e educacdo em saude, sdo fundamentais
para o sucesso terapéutico.

Diante do exposto, evidencia-se que programas estruturados, individualizados e
supervisionados de exercicios fisicos constituem a base do tratamento da lombalgia cronica com
ciatalgia, promovendo melhora significativa da dor, da funcionalidade e da qualidade de vida. Por fim,
a integracdo de diferentes modalidades de exercicio com abordagens psico-comportamentais
representa uma estratégia promissora e alinhada as evidéncias atuais, destacando a importancia de um

modelo de cuidado multidisciplinar, centrado no paciente e orientado por evidéncias cientificas.

As evidéncias reunidas nesta revisdo integrativa indicaram que programas estruturados de
exercicios fisicos, especialmente aqueles voltados ao alongamento, fortalecimento muscular do core,
Pilates e mobilizacdo neural, constituem estratégias eficazes na reducdo da dor e na melhora da
funcionalidade de pacientes com lombalgia crénica associada a ciatalgia. Além dos beneficios fisicos,
abordagens integradas com componentes cognitivo-comportamentais, como a Cognitive Functional
Therapy, potencializam os efeitos da reabilitacdo ao modificar crengas disfuncionais e promover maior
engajamento do paciente nos programas de exercicio. Dessa forma, a combinacdo de multiplas
modalidades terapéuticas representa uma abordagem promissora para otimizar os desfechos clinicos e
a qualidade de vida desses individuos.

No entanto, a literatura apresenta limitacOes importantes. Entre elas, destacam-se a
heterogeneidade dos protocolos de exercicios, a variabilidade na duracdo das intervencdes, 0 uso
predominante de medidas subjetivas de dor e funcionalidade e o tamanho reduzido das amostras em
diversos estudos. Esses fatores dificultam a padronizacdo de condutas clinicas e a generalizagdo dos

achados, evidenciando a necessidade de cautela na interpretagéo dos resultados.
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Para superar essas lacunas, estudos futuros devem priorizar amostras maiores e mais
representativas, além de estabelecer protocolos padronizados de exercicios fisicos, incluindo tipos,
intensidade, frequéncia e duracdo, de modo a permitir comparabilidade entre pesquisas. E
recomendavel também a incorporacdo de medidas objetivas de funcionalidade, desempenho fisico e
biomecanica, complementando as avaliagcdes subjetivas de dor, bem como a investigacédo da eficacia
de abordagens multimodais que integrem exercicios fisicos, mobilizacdo neural e terapias cognitivas,
com acompanhamento de médio e longo prazo. Ademais, é importante avaliar o impacto dos
programas de exercicios sobre desfechos psicossociais e qualidade de vida, considerando aspectos
como medo de movimento, ansiedade e participacdo em atividades diarias.

Desta forma, estd revisdo reforca que programas de exercicios individualizados e
supervisionados devem ser considerados como parte central da reabilitagdo de pacientes com
lombalgia crénica e ciatalgia, oferecendo intervencdes baseadas em evidéncias que promovam alivio
da dor, recuperacdo funcional e melhor qualidade de vida. O avanco do conhecimento nessa area
depende da producdo de pesquisas mais rigorosas e metodologicamente consistentes, capazes de

subsidiar protocolos clinicos eficazes e amplamente aplicaveis.
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