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Resumo

A dor lombar (DL) & uma condicdo comum, com incidéncia entre 60 a 80% da populagdo mundial ao
longo da vida. Ela impacta significativamente o bem-estar e o desempenho no trabalho dos individuos,
sendo uma das principais causas de incapacidade funcional. Entre os grupos afetados, as mulheres
representam uma parcela importante, especialmente durante a gestagdo, quando a prevaléncia de DL
€ maior. Assim, o objetivo deste estudo é analisar intervengdes voltadas ao tratamento da DL em
mulheres, buscando apresentar recursos com fundamentacdo comprovada. Para isso, foi realizada
uma revisdo integrativa da literatura, com pesquisas nas bases de dados cientificas PEDro, Scielo,
Google Académico, Pubmed e Science Direct. A selecdo dos estudos incluiu intervencdes variadas
relacionadas a postura, mobilidade e tratamentos mais complexos e de maior custo. Os resultados
indicaram que as intervengbes para DL em mulheres s8o bastante diversificadas. Orientacdes
relacionadas & postura e mobilidade no ambiente de trabalho, bem como cuidados com a musculatura
e estruturas lombares, demonstraram eficacia. Intervencdes como a radiofrequéncia proporcionaram
beneficios significativos na flexibilidade muscular. Além disso, exercicios respiratérios, isolados ou
combinados com métodos como o Pilates, também revelaram resultados estatisticamente significativos
nareducéo da dor. A analise refor¢ou a forte associacéo entre DL e gestacéo, destacando a importancia
de intervengfes especificas para gestantes. O estudo conclui que garantir acesso a cuidados
fisioterapéuticos e preventivos é essencial para a saude de mulheres, especialmente durante a
gestacdo. A adocéo de intervencdes variadas, como a radiofrequéncia e o Pilates, pode contribuir de
maneira significativa para o tratamento e prevencao da DL em mulheres, melhorando sua qualidade de
vida.

Palavras-chave: Dor lombar cronica. Diafragma. Mulheres. Interven¢des terapéuticas.

Abstract

Low back pain (LBP) is a common condition, with an incidence affecting 60 to 80% of the global
population throughout their lifetime. It significantly impacts individuals' well-being and work performance,
being one of the leading causes of functional disability. Among the affected groups, women represent
an important proportion, especially during pregnancy when the prevalence of LBP is higher. Thus, the
objective of this study is to analyze interventions aimed at the treatment of low back pain in women,
seeking to present evidence-based resources. To achieve this, an integrative literature review was
conducted, with searches in the scientific databases PEDro, Scielo, Google Scholar, Pubmed, and
Science Direct. The selection of studies included various interventions related to posture, mobility, and
more complex and relatively higher-cost treatments. The results indicated that interventions for LBP in
women are quite diverse. Recommendations related to posture and mobility in the workplace, as well
as care for the muscles and lumbar structures, proved to be effective. Interventions such as
radiofrequency provided significant benefits in improving muscle flexibility. Moreover, respiratory
exercises, either alone or combined with methods like Pilates, also showed statistically significant results
in pain reduction. The analysis reinforced the strong association between LBP and pregnancy,
highlighting the importance of specific interventions for pregnant women. The study concludes that
ensuring access to preventive and physiotherapeutic care is essential for women's health, particularly
during pregnancy. The adoption of various interventions, such as radiofrequency and Pilates, can
significantly contribute to the treatment and prevention of LBP in women, improving their quality of life.
Keywords: Chronic low back pain. Diaphragm. Women. Therapeutic interventions.
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1. Introducéo

A dor lombar (DL) possui alta
prevaléncia no mundo todo, estimando-
se que 60% a 80% da populacdo mundial
adulta esteja propensa a desenvolver
essa patologia em algum momento
durante suas vidas. Conforme o Instituto
Brasileiro de Geografia e Estatistica

(IBGE), o Brasil apresentou uma
prevaléncia de 45,2% de DL, um dado
pesquisado em 2019 durante a

pandemia. Mundialmente, cerca de 10%
das principais condicbes debilitantes
afetam as atividades de diferentes
naturezas e o0 bem-estar desses
individuos [1, 2].

Fatores como género feminino,
sedentarismo, tabagismo, exercicio fisico
intenso, atividades ocupacionais
pesadas, obesidade, estar na meia-idade
e aspectos psicossociais  estao
relacionados ao alto indice de surgimento
de DL. Mesmo com tratamento
convencional com fisioterapia, seja ela
tradicional ou por terapia manual, muitas
vezes nao ha melhora completa do
quadro [3].

Em seus estudos, Finta et al. [4]
afirmam que a DL esti entre as dez
principais doencas e lesbes causadas por
alta carga, superando o HIV, tuberculose,
DPOC, acidentes de transito, cancer de
pulmdo e até mesmo complicacdes de
criancas nascidas prematuramente. Os
pesquisadores classificam a DL como a
maior contribuinte para a incapacidade
mundial, levando os individuos a se
tornarem incapazes de realizar suas
atividades diarias o mais rapido possivel
ao longo da vida.

Com base nessas pesquisas, a dor
lombar crénica (DLC) pode ser dividida
em dois tipos: dor lombar especifica, em

gue a causa € conhecida, e dor lombar
inespecifica, quando a causa da dor ndo
€ conhecida, tornando o tratamento mais
complexo. A literatura indica que essa dor
esta associada a disturbios
osteomusculares e posturais, bem como
a problemas respiratérios. O diafragma,
musculo principal da respiracédo, tera sua
funcao comprometida guando
inadequado funcionalmente, resultando
em problemas na estabilidade lombar
devido a sua correlagdo anatémica [5, 6].
Estudos relatam que a estimulacdo do
diafragma, utilizada ha décadas, pode ser
um fator primordial para a respiracéo
completa, dado que o diafragma atua em
sincronia com musculos do assoalho
pélvico e abdominais, promovendo
estabilidade postural durante a
respiragao [7, 8].

No campo da fisioterapia, varias
técnicas sdo utilizadas no tratamento da
DL. Este estudo prioriza as principais
técnicas que enfatizam o tratamento junto
com a respiracao diafragmética, como o
método Pilates, amplamente utilizado no
tratamento de patologias
osteomusculares [4]. J& a osteopatia, de
acordo com Bordoni et al., é utilizada no
tratamento do diafragma através da
palpacdo suave do nervo frénico no
trajeto anatémico [9].

Outras técnicas de estimulagéo do
diafragma incluem o treino muscular
respiratorio, que visa aumentar a forca
diafragmética e preservar a geragdo de
pressdo intra-abdominal. Técnicas de
alongamento potencializam suas fung¢des
contrateis e de relaxamento, além de
técnicas de liberacdo manual que
aumentam a mobilidade da parede
tordcica [10]. Assim, o objetivo deste
estudo € analisar intervencdes voltadas
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ao tratamento da DL em mulheres,
buscando apresentar recursos com
fundamentacé&o comprovada.

2. Metodologia

O presente artigo constitui uma
revisdo de literatura ou bibliografica do
tipo narrativa, que por sua natureza e
finalidade dispensa a necessidade de
percorrer algumas etapas, como as
propostas por Co6co [11] e Mendes,
Silveira e Galvado [12]. Ainda assim,
visando garantir maior qualidade
cientifica a este trabalho, algumas dessas
etapas foram consideradas. A primeira
delas foi a utilizacdo da estratégia PICO,
um acrdbnimo em que as letras
representam as iniciais dos termos:
populacao (P), interesse (l), contexto (C)
e outcomes (O) ou resultados, em
portugués. Essa estratégia, de acordo
com Silva et al. [13], garante uma busca
mais efetiva das referéncias e possibilita
responder a questdo norteadora desta
pesquisa: a respiracdo diafragmatica é
importante para a diminuicdo da dor
lombar em mulheres?

A segunda etapa foi a escolha de
bases de dados cientificas para o
levantamento das referéncias, sendo
elas: PEDro, Scielo, Google Académico,
PubMed e Science Direct. Os descritores
utilizados foram: 1) Dor lombar crénica, 2)
Diafragma, 3) Mulheres 4) Intervencdes
terapéuticas, todos eles correspondentes
ao idioma da base de dados consultada.
Ainda nessa etapa, definiu-se os critérios

de inclusdo e exclusdo das referéncias.
Esses descritores, combinados com
conectores booleanos como "AND" e
"OR", auxiliaram no refinamento da busca
detectando artigos mais relevantes e
especificos.

Os critérios de inclusdo foram: 1)
artigos cientificos, 2) completos, 3) de

acesso gratuito, 4) revisdoes
bibliograficas, 5) disponiveis
eletronicamente, 6) redigidos em
portugués, inglés ou espanhol, 7)

publicados em periédicos nacionais ou
internacionais e 8) com data de
publicacdo entre os anos de 2014 e 2024.
O critério de exclusdo foi estabelecido
ap6s leitura e avaliacdo dos titulos,
resumos e, finalmente, do texto completo.
Nas duas etapas subsequentes, a leitura
dos artigos permitiu a construcdo dos
resultados e discussdes de forma
narrativa e analitica. Adicionalmente,
optou-se por apresentar um quadro-
resumo contendo 0s principais
resultados, a fim de dar maior peso
cientifico aos estudos encontrados e
facilitar a visualizacédo do estado atual do
tema.

3. Resultados e Discusséao

Um total de 87 artigos foram
localizados e destes 56 foram
selecionados para o estudo, dos quais 27
foram excluidos por considerados de
baixa relevancia ndo atenderem aos
objetivos e critérios de inclusdo pré-
estabelecidos neste estudo (figura 1).
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1° Fase 2° Fase
Levantamento nas bases de dados. Artigos Avaliacio do Material Selecionado
publicados de 2014 a 2024
Descritores Utilizados
Virus da Imunodeficiéncia Humana AND idosos
AND qualidade de vida.
PEDro Arligos Artigos de maior
n=10 ———  selecionados Total de artigos selecionados relevancia
n-6 e incluidos: n = 56 destacados no
quadro 1 =6
SCiELO Artigos
n=7 | selecionados ||
n=>5
Artigos excluidos Artigos incluidos
considerados de baixa considerados de
Google Artigos relevincia relevincia
Académico selecionados [ n=727 n=129
n=28 n=19
\ Artigos
P“tilv,[];d | selecionados o
n-- n=15
) ) Artigos
Sctencf Direct | | selecionados I
n-=13 n=11
Trabalhos excluidos por ndo
Total de trabalhos atender os critérios de inclusio
localizados: n= 87 n=55

Figura 1. Esquema representativo dos procedimentos de sele¢do dos artigos. Fonte: Prdprios autores (2024).
Para a andlise e discussdo dos relevantes sobre o0 assunto estdo

estudos selecionados, os mesmos foram destacados no quadro 01.
organizados, e 0s 6 estudos mais

Quadro 1 - Resumos dos achados de resultados com seus respectivos fundamentos
estatisticos.

Resultados Encontrados e ~
Autores/ano o Conclusao
Fundamento Estatisitco
- Maior tempo em pé, parados

(41,3%) ou andando (39,3%).

- Correlacéo positiva . i
presenca de dor lombar Maior tempo em pe e menor
Souza et al. [14] versustempo em pé (r=0,52; tempo andando ou correndo
p<0,05). estiveram  correlacionados

~ . com dor lombar.
- Correlacdo negativa entre

tempo correndo e sintomas
lombares (r=0,43; p<0,01).

- A radiofrequéncia
capacitativa e resistiva foi
responsavel foi responsavel | A radiofrequéncia pode ser
por um maédulo de | utilizada para reduzir o
Miyamori et al. [15] cisalhamento (rigidez) menor | modulo de cisalhamento, isto
em pacientes com DL ou | é, melhorar a elasticidade no
histéria de DL na posicao | curto prazo.

alongada, imediatamente
apos intervencéo
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(p=0,045).

- Porém, apés 30 minutos
essa diferenca foi reduzida
(p=0,920).

Sencan et al. [16]

- A prevaléncia da DL
relacionada a gestacéo foi de
53,9%, predominantemente
no terceiro semestre.

- o] indice de
comprometimento (ODI) foi de
40,0 (3° trimestre) versus 34,9
e 37,4% (1° e 2° trimestres,
respectivamente).

- Fatores de risco
relacionados: (DL, DL
relacionada a gestagcédo e DL
relacionada a menstruacdo -

Esse estudo, na época o
maior estudo transversal
publicado envolvendo da DR
relacionado a gestacao
apontou que 1 a cada 2
mulheres possuia DL em
algum momento de sua
gestacao.

Fatores de risco com a DL,
relacionada ou ndo a
gestacdo, menstrucdo e DL
relacionada, além de o nédo
recebimento de assisténcia

Inoue-Hirakawa et
[17]

al.

domeéstica foram
(p<0,001). constatados.
- A prevaléncia de prevalence
DL-pélvica (DLP) pos-parto | Apesar da elevada
66%. participacdo de mulheres

- Histéria de DLP antes e ap0s
parto em gravidez prévia=
maior probabilidade de DL em
mulheres pos-gestacao
(p<0,001).

- Baixo nivel de consulta entre
as puérperas com DLP (9%),
constrastando com o desejo
de consulta por elas (56%).

japonesas do estudo (poOs-
parto), a taxa de consulta foi
muito baixa.

Pouco mais da metade delas
até desejava passar por
consultas referentes a DL,
porém, elas nao
aconteceram.

Mitra et al. [18]

- Prevaléncia de doencas
lombares e dor (recentes ou
anuais) em mulheres foi de
31% e 40%,respectivamente.
- Prevaléncia de DL maior nas
faixas etéarias de 61 a 70 anos.
- IMC elevado esteve
significativamente associado
a DL.

Medidas de educacdo em
saude (postura  correta,
atividade fisica e busca de
cuidados  médicos) séao
fundamentais na prevencéo
de DL em mulheres donas de
casa de zona rural.

Oh, Park e Lee [23]

- Melhora significativa
(p<0,05) foi identificada no
grupo que realizou exercicios
respiratérios em comparagao
ao grupo controle na
ventilac@o voluntaria maxima,
espessura, taxa de contracdo
do diafragma, capacidade vital
forcada e no indice de
incapacidade.

O programa proposto de
exercicios de estabilizacao

lombar composto de
estabilizacdo lombar com
retracao abdominal e
resisténcia respiratoria
resultou em diminuicdo nas
disfuncdes lombares,
demonstrando ser uma

intervencao clinica eficaz nos
casos de instabilidade
lombar.

No estudo conduzido por Souza et
al. [14], foram avaliadas 23 voluntarias,
com idades entre 18 e 60 anos, que
atuavam como faxineiras e cuidadoras de

v.1,n.1, p. 68-79, 2025.

Fonte: Préprios autores mediantes as referéncias utilizadas no estudo.

idosos durante o dia. O objetivo foi
identificar possiveis correlacdes entre a
postura em pé durante o trabalho e
sintomas musculoesqueléticos na coluna
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lombar. Para a quantificacdo dos
sintomas, foi utilizado o Questionario
Nordico e Sintomas Osteomusculares
(QNSO). O tempo de permanéncia na
posicdo em pé foi medido utilizando dois
sensores triaxiais de inclinagdo, além de
uma unidade de aquisicdo de dados
localizada na coluna vertebral (C7/T1).
Os dados foram coletados durante 12
horas para as cuidadoras e 4 horas para
as faxineiras, correspondendo a duracdo
de seus respectivos turnos de trabalho.
Observou-se que as voluntarias
permaneceram em pé paradas por 41,3%
do tempo e caminhando por 39,3%.
Houve correlagcéo positiva entre o tempo
em pé parado e a presenca de
sintomatologia lombar ao longo de 12
meses, enquanto 0 menor tempo em
movimento correlacionou-se
positivamente com a presenca de
sintomas lombares nos ultimos dias. Os
achados sugerem que a manutencao de
maior movimentacdo durante o periodo
de trabalho pode ser uma recomendacao
simples e eficaz para pacientes,
reduzindo a adocdo de posturas
estaticas, que demonstraram estar
associadas a dor lombar. Embora
intervencoes fisioterapéuticas especificas
nao possam ser descartadas, o estudo
enfatiza a importancia de recomendacdes
de baixo custo para melhorar a saude
ocupacional dessas trabalhadoras.
Miyamori et al. [15] realizaram um
estudo com 20 atletas universitarias com
dor lombar (DL) ou historico de DL,

investigando oS efeitos da
radiofrequéncia capacitativa e resistiva
(RFCR) no modulo elastico de

cisalhamento dos musculos extensores
da coluna (multifidos e eretores da
espinha). As participantes responderam a

guestionarios e foram submetidas a
RFCR em dois momentos, com intervalo
superior a dois dias entre eles. A
avaliacdo foi feita com equipamento de
ultrassom de onda de cisalhamento nas
posicoes sentada e em flexdo de 35° do
tronco.

Os resultados indicaram que o
modulo elastico de cisalhamento sofreu
uma reducdo significativa (p = 0,045)
apos a intervencdo com RFCR, em
comparacdo ao grupo controle. No
entanto, essa diferenca nao foi mantida
apos 30 minutos (p = 0,920), sugerindo
que, a curto prazo, a RFCR pode ser
benéfica, mas estudos adicionais séo
necessarios para avaliar sua eficacia a
longo prazo [15]. Esses achados
reforcam a importancia de intervencdes
focadas na flexibilidade para o tratamento
de pacientes com DL.

Sencan et al. [16] avaliaram 1.500
mulheres gravidas na Turquia, com
média de idade de 26,5 anos, para
investigar a prevaléncia de DL durante a
gestacdo e seus fatores de risco. As
participantes relataram dores lombares
recorrentes ou continuas e foram tratadas
com fisioterapia. A prevaléncia de DL foi
de 53,9%, particularmente no terceiro
trimestre, sugerindo que 1 em cada 2
mulheres experimenta DL durante a
gestacdo [16]. Os autores destacam a
necessidade de planejar estratégias
preventivas e terapéuticas, considerando
o carater previsivel e incapacitante da DL
gestacional.

Inoue-Hirakama et al. [17]
conduziram um estudo com 98 mulheres
japonesas pos-parto, com idade igual ou
superior a 20 anos, avaliando a
prevaléncia de DL e dor pélvica. A
intensidade da dor foi medida por meio da
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escala visual analdgica. A prevaléncia de
DL atingiu cerca de 66% das mulheres no
pés-parto, com maior propensdo a
recorréncia em mulheres com histérico de
dor antes ou durante a gestacao. Esses
resultados reforcam a importancia do
acesso a consultas preventivas e
terapéuticas.

Mitra et al. [18] investigaram a
prevaléncia de DL e sua relacdo com
incapacidade em 100 donas de casa de
uma zona rural na india. A média de idade
das participantes era de 48,55 anos, e a
prevaléncia de DL nos ultimos 7 dias foi
de 31%, enquanto a prevaléncia ao longo
de um ano foi de 40%. Entre as mulheres
com DL, 65% procuraram tratamento
médico, e 67,7%  apresentaram
incapacidades moderadas, conforme o
indice de incapacidade de Oswestry. Os
autores destacam a importancia de
prevenir incapacidades associadas a DL
por meio de educacdo em saude,
correcdo postural e atividade fisica
regular.

Finalmente, Kocjan et al. [19] e
Fintal et al. [20] relataram que os
exercicios  respiratérios  apresentam
beneficios na reducdo da DL, por
aumentar a pressao intra-abdominal, o
que reduz a sobrecarga na coluna lombar
e promove maior estabilidade postural.
Esses exercicios ativam musculos
profundos da coluna e do assoalho
pélvico, favorecendo a estabilizacdo da
regido lombar tanto em condi¢des
estaticas quanto dindmicas [20, 21].

As técnicas de  exercicios
respiratorios sao frequentemente
realizadas por meio de exercicios
resistidos, com o uso de baldes ou
respirbmetros. O individuo € instruido a
inspirar pelo nariz e, em seguida, expirar

forcadamente nesses dispositivos. Outra
abordagem envolve a utlizagdo da
apneia, na qual o paciente é posicionado
em decubito dorsal, com uma das méaos
sobre o torax e a outra sobre o abdémen.
O paciente realiza uma inspiragao
profunda pelo nariz, observando a
expansdo da mao sobre o abdémen,
seguida  por uma  apneia de
aproximadamente 5 segundos, antes de
expirar pela boca. Essas manobras
exigem necessariamente a orientagéo e o
treinamento por um fisioterapeuta [22,
23].

Oh, Park e Lee [23] investigaram
os efeitos dos exercicios de estabilizacao
lombar combinados ou ndo com
resisténcia respiratéria em 40 mulheres
com queixas de dor lombar (DL). As
participantes foram divididas em dois
grupos: um controle, que realizou apenas
exercicios de estabilizacdo lombar, e
outro grupo, que também recebeu
exercicios de resisténcia respiratoria. As
intervencdes ocorreram ao longo de 4
semanas, com sessfes de 50 minutos,
trés vezes por semana. Ambos 0s grupos
apresentaram melhora, mas o grupo que
realizou exercicios respiratorios obteve
reducdo significativa da DL, além de
melhorias na fungéo do diafragma e na
capacidade pulmonar.

Yildirim, Basol e Karahan [24]
conduziram um estudo com o método
Pilates em 34 mulheres gravidas, com
idades entre 18 e 40 anos, que
apresentavam DL entre as 14 e 24
semanas gestacionais. As participantes
foram divididas em grupo controle e grupo
Pilates, que realizou exercicios
supervisionados por um instrutor
experiente, duas vezes por semana,
durante 60 minutos por sessao, ao longo
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de 12 semanas. O grupo Pilates seguiu
0s principios tradicionais do meétodo,
como centralizacdo, precisdo e controle,
com intensidade de leve a moderada. Ao
final das 12 semanas, o grupo Pilates
apresentou uma melhora significativa de
0,05% na incapacidade e na escala visual
analégica de DL, em comparacdo ao
grupo controle.

Nair et al. [25] mencionaram que o
alongamento do diafragma visa relaxar
esse musculo em repouso, melhorando
sua funcdo contratii e a pressao nas
cavidades toracica e abdominal, com
consequente  aumento da  forga
inspiratoria. Para a realizacdo dessa
técnica, corroborada por La Woo et al.
[26], o fisioterapeuta posiciona o paciente
de forma ereta, colocando as méos em
torno da caixa toracica e inserindo os
dedos nas margens intercostais,
enquanto realiza leve rotagéo do tronco,
relaxando o musculo reto abdominal por
meio de expiracBes orientadas. Estudos
indicam que essa técnica resulta em
ganhos significativos, como aumento da
estimulacdo sensorial aferente, melhoria
da viscoelasticidade, reducéo da rigidez
muscular e aumento da mobilidade
toracica, o que contribui para a melhora
da estabilidade lombar e da postura [26,
27]. Bordoni et al. [27] destacam que
técnicas de liberagao manual
diafragmatica estimulam a
propriocep¢ao, aumentam a elasticidade
das fibras aderidas e melhoram a
flexibilidade dos musculos respiratorios,
restaurando a fungdo diafragmatica.
Nessa técnica, o paciente € colocado em
decubito dorsal, e o fisioterapeuta realiza
palpacdo abdominal em  regides
especificas da caixa toracica, orientando

os ciclos respiratérios com movimentos e
tensdes adequadas.

Essas intervencbes sao cruciais
para que 0 diafragma atue
adequadamente, contribuindo para a
melhora da postura e redugéo da DL [26,
28]. O fisioterapeuta deve possuir
conhecimento e treinamento adequados
para associar exercicios respiratorios,
liberacdo miofascial e alongamentos, a
fim de restaurar o comprimento muscular,
melhorar a flexibilidade, aumentar os
didmetros toréacico e abdominal, ganhar
forca muscular e otimizar a mecanica
respiratoria. A relacdo entre esses fatores
e a melhora da DL e postura é
determinante para garantir uma melhor
gualidade de vida ao paciente [22, 28]. A
combinacdo de exercicios respiratorios,
mobilizacdo e manipulagéo diafragmatica
tem se mostrado superior em relacdo a
tratamentos convencionais,
especialmente pelo impacto positivo na
DL e postura, devido a interligacdo entre
a funcéo diafragmatica e a regido lombar,
frequentemente negligenciada em
algumas abordagens [29].

4. Consideracdes finais

Este estudo atingiu seu objetivo de
revisar as intervencdes terapéuticas
voltadas ao tratamento da dor lombar
(DL) em mulheres, demonstrando a
eficacia e diversidade das abordagens,
especialmente aquelas com
fundamentacdo cientifica comprovada.
Observou-se que intervencdes de baixo
custo, como orientacdes sobre postura e
aumento da mobilidade durante a jornada
de trabalho, sdo eficazes para reduzir a
sintomatologia lombar, sendo
particularmente relevantes para mulheres
gue permanecem longos periodos em pé.
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No caso de gestantes, as
intervencodes especificas, como
exercicios respiratérios e 0 método
Pilates, mostraram-se especialmente
benéficas, corroborando a importancia de
abordagens preventivas e terapéuticas
adaptadas a essa fase. A analise também
destacou a relevancia de técnicas como a
radiofrequéncia, que melhora a
flexibilidade dos musculos lombares e
alivia a DL de forma significativa, ainda
gue com efeitos mais evidentes no curto
prazo. As evidéncias sobre a eficacia dos
exercicios respiratorios, especialmente
guando associados ao fortalecimento do
diafragma, mostraram-se promissoras
para promover a estabilizacdo lombar e
melhorar a postura.

Conclui-se que o0 acesso a
cuidados preventivos e terapias variadas,
como a radiofrequéncia e o Pilates, é
essencial para a saude e a qualidade de
vida das mulheres, especialmente
durante a gestacdo. Essas intervencoes,
aplicadas de maneira integrada e
supervisionadas por profissionais
capacitados, contribuem para a melhora
funcional e reducdo da dor, promovendo
ndo so o alivio imediato, mas também o
fortalecimento da saude
musculoesquelética e postural a longo
prazo.

5. Declaracdo de conflitos de
interesses
Nada a declarar.
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