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Exercicio fisico como tratamento ou causa da dor?

Alyne Almeida de Lima

A relacdo entre dor e pratica esportiva € um tema complexo que
envolve diversos fatores. Muitas pessoas buscam alivio para a dor e, nesse
contexto, o exercicio fisico tem sido amplamente discutido como uma opc¢éo tanto
para o tratamento quanto para a prevencdo de diferentes tipos de dor. Entretanto,
a pratica de exercicios também pode contribuir no desenvolvimento de lesdes, por
sobrecarga fisica quando realizada de forma inadequada ou excessiva, por
exemplo. Entdo, a dor é mais um sintoma a ser tratado com o exercicio fisico ou
uma consequéncia direta da pratica esportiva?

O exercicio fisico pode ser eficaz no alivio da dor cronica.l* Uma
revisdo sistematica que analisou 35 estudos concluiu que o exercicio € um
tratamento efetivo para reduzir a intensidade da dor crbnica em adultos. O
exercicio tem demonstrado melhorar a funcionalidade fisica, a qualidade de vida e
reduzir a dependéncia de medicamentos analgésicos em individuos com dor crbnica
osteomusculares, fibromialgicas e lombalgia, por exemplo.* Um estudo publicado
em 2016 demonstrou que o exercicio terapéutico é eficaz no tratamento da dor
musculoesquelética e melhoria da funcéo fisica em individuos com dor nas costas. A
dor musculoesquelética crbnica ou aguda, incluindo dores nas costas, pescoco,
joelhos e ombros, é uma das principais causas de incapacidade e afastamento do
trabalho.®> Uma revisdo que comparou 118 estudos clinicos, totalizando 9.710
participantes, mostrou que exercicios fisicos como Pilates, forca e exercicios
baseados no core ou mente-corpo, trazem beneficios para o controle da dor e
incapacidade na lombalgia crbénica. Ainda, concluiram que pelo menos 1 a 2 sessdes
por semana de Pilates ou exercicios de forga; sessfes de 60 minutos de exercicios
béasicos de forca ou mente-corpo; e programas de treinamento de 3 a 9 semanas
de Pilates ou exercicios baseados no core, foram mais benéficos em comparacao a
outros modelos de atividade fisica.® Em adicdo, o exercicio fisico é considerado o
tratamento nao farmacolégico com maior nivel de evidéncia de eficacia para reduzir
os sintomas da fibromialgia, incluindo a dor. Atividades fisicas aerdbicas, como
caminhada rapida e exercicios aerdbicos acompanhados por musica, e treinamento
de fortalecimento muscular ou a combinacdo deles, reduz a dor de pacientes com
fibromialgia.”

Esses estudos apontam que o exercicio fisico € uma poderosa
ferramenta estratégica na prevenc¢ao e tratamento da dor, oferecendo uma série de
beneficios para individuos que buscam alivio da dor e melhoria da qualidade de
vida. Praticado de forma adequada e acompanhada, o exercicio fortalece a
musculatura, melhora a flexibilidade, promove a circulagdo sanguinea, libera
endorfinas que atuam na reducdo de dor e ajudam no controle do peso, reduzindo
assim a sobrecarga em articulagcfes e estruturas corporais.

Por outro lado, embora a pratica do exercicio fisico seja
geralmente benéfica na gestdo da dor, é importante destacar que ela também pode
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causar ou agravar a dor. A dor é um sinal de alerta importante do corpo de que
algo nao esta ocorrendo de forma fisiolégica. No contexto esportivo, a dor pode ser
um sintoma de sobrecarga fisica, falta de técnica adequada, falta de aquecimento e
resfriamento. Além disso, aumentos bruscos na intensidade do exercicio podem
levar a lesBes musculoesqueléticas e articulares, como entorses, distensdes
musculares, fraturas e tendinites, entre outras, que sao associadas a dor. A
Sociedade Ortopédica Americana de Medicina Esportiva (do inglés, AOSSM) relata
que lesbes relacionadas a pratica esportiva sdo responsaveis por uma parcela
significativa das dores musculoesqueléticas. Essas lesfes requerem tratamento
adequado para prevenir complicacbes futuras e permitir uma recuperagdo
completa.®

A dor por sobrecarga fisica excessiva é conhecida como sindrome
do excesso de treinamento ou sindrome do overtraining. Esse quadro ocorre
quando um atleta excede seus limites corporais de treinamento sem permitir tempo
suficiente para descanso e recuperacao adequados. A dor nesse contexto é um sinal
de alerta e requer uma avaliacdo cuidadosa para evitar lesdes e melhorar o
desempenho. Um estudo publicado em 2019, mostrou que lesBes por overtraining
sdo mais comuns em esportes de alto impacto, como corrida de longa distancia,
basquete e futebol.® E fundamental diferenciar a dor que indica uma lesdo ou
sobrecarga e a dor transitoria que ocorre como resultado do exercicio vigoroso. No
primeiro caso, o tratamento adequado e a reabilitacdo sdo essenciais para prevenir
complicagbes e promover a recuperacdao. No segundo caso, a dor € uma parte
natural do processo de adaptacdo do corpo ao exercicio e geralmente ndo requer
intervencao especifica.

Durante a atividade fisica intensa, ocorrem microlesdes
musculares, inflamacdo e estresse oxidativo, que podem levar a sensacfes de dor e
desconforto. Essa dor temporaria e autolimitada, conhecida como dor muscular de
inicio tardio (DMIT), é uma resposta fisiolégica normal do corpo ao exercicio
extenuante. Estudos apontam que a prevaléncia de DMIT apds a pratica esportiva
varia de 20% a 85% dependendo do tipo de atividade, intensidade e duracédo e
geralmente desaparece dentro de 24 a 72 horas apds o0 exercicio. Esse tipo de dor
ndo requer tratamento especifico, apenas medidas de recuperacdo adequadas,
como descanso, hidratacdo e alongamento.°*2 Por outro lado, em casos mais raros
e no contexto de lesdes especificas, a dor pode evoluir para sua forma crbnica,
demandando acompanhamento médico e tratamentos prolongados. Essa
manifestacdo crbénica da dor, embora rara, aponta para a importancia da
recomendacao da pratica orientada de exercicios fisicos.

Diante dessas evidéncias cientificas, é possivel concluir que o
exercicio fisico € uma estratégia efetiva para o controle da dor crénica. Por outro
lado, considerando que a pratica de exercicio fisico pode apresentar riscos, é
fundamental que qualquer programa de exercicios seja adaptado as necessidades e
capacidades individuais. O acompanhamento por profissionais qualificados, como
fisioterapeutas, educadores fisicos ou médicos especialistas, pode assegurar que a
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pratica de exercicios seja realizada de forma segura e adequada. E importante
salientar que a dor decorrente do exercicio fisico inadequado nédo deve ser encarada
como uma razao para evitar a pratica regular de atividades fisicas, mas sim como
um sinal para buscar orientagdo profissional e ajustar o programa de exercicios de
acordo com as necessidades e limites individuais, evitando assim o risco de lesdes.
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