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RESUMO

O objetivo do presente estudo foi verificar a existéncia de relacdo entre nivel de atividade fisica e
Lombalgia em Pilotos de Asas Rotativas da FAB. Foi realizada uma pesquisa de campo, descritiva,
com abordagem quantitativa. Para avaliacdo do desconforto/dor, foi utilizado o diagrama de Corlett
e Manenica (1980), que aborda aspectos como localiza¢do e intensidade de dores articulares. Para
andlise do nivel de atividade fisica, foi utilizado o questiondrio internacional de atividade fisica
(IPAQ) versdo curta. Todas as andlises foram conduzidas no software SPSS, versao 21. As varidveis
continuas foram descritas por meio de média e desvio padrao e as varidveis categéricas apresentadas
por frequéncias relativas (percentuais). Participaram deste estudo 41 individuos, com idade média
de 33,5 + 5,3 anos. Os participantes apresentaram, em média, 1.048,2 + 616 horas de voo
acumuladas em aeronaves de asas rotativas. Quanto a carga horaria semanal de voo, 70,7% dos
participantes realizavam menos de 5 horas por semana, enquanto 29,3% voavam cinco horas ou
mais. Numa escala progressiva de desconforto/dor na regido costas-inferior, os resultados
mostraram que 34,1% dos individuos apontaram desconforto/dor moderada, 19,5% bastante, ¢ 4,9%
extremo. Com relagdo a frequéncia e intensidade de pratica de atividades fisicas, 48,8% afirmaram
manter a frequéncia de treinamento de atividades vigorosas de 3 a 5 vezes por semana, e 68,3% dos
inquiridos relataram manter a pratica entre 30 a 60 minutos. Para avaliar a relacdo entre a frequéncia
semanal e tempo didrio de pratica de atividades fisicas (moderadas e vigorosas), bem como horas de
voo (semanal e acumulada) e o desconforto/dor na regido inferior das costas, foi utilizado o teste de
correlacdo de Spearman. Apesar da maioria dos participantes relatar niveis moderados a altos de
atividade fisica, ndo foi encontrada correlagdo estatisticamente significativa entre a pratica de
atividades fisicas (moderadas ou vigorosas) e a presen¢a de dor lombar.
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ABSTRACT

The aim of this study was to verify the existence of a relationship between the level of physical
activity and low back pain in FAB rotary-wing pilots. This was a descriptive field study with a
quantitative approach. To assess discomfort/pain, the Corlett and Manenica diagram (1980) was
used, which addresses aspects such as the location and intensity of joint pain. The International
Physical Activity Questionnaire (IPAQ) short version was used to analyze the level of physical
activity. All the analyses were carried out using SPSS software, version 21. Continuous variables
were described by means of mean and standard deviation and categorical variables by relative
frequencies (percentages). Forty-one individuals took part in this study, with an average age of 33.5
+ 5.3 years. The participants had an average of 1,048.2 + 616 flight hours in rotary-wing aircraft. In
terms of weekly flight hours, 70.7% of the participants flew less than 5 hours a week, while 29.3%
flew five hours or more. On a progressive scale of discomfort/pain in the lower back, the results
showed that 34.1% of the individuals reported moderate discomfort/pain, 19.5% quite a lot, and
4.9% extreme. With regard to the frequency and intensity of physical activity, 48.8% said that they
did vigorous physical activity between 3 and 5 times a week, and 68.3% said that they did it
between 30 and 60 minutes. Spearman's correlation test was used to assess the relationship between
weekly frequency and daily time spent practicing physical activity (moderate and vigorous), as well
as flight hours (weekly and accumulated) and discomfort/pain in the lower back. Although the
majority of participants reported moderate to high levels of physical activity, no statistically
significant correlation was found between the practice of physical activity (moderate or vigorous)
and the presence of lower back pain.

Keywords: low back pain; rotary-wing; Brazilian Air Force helicopter pilots; physical activity.

INTRODUCAO

A lombalgia ¢ uma condi¢do clinica caracterizada por dor, de moderada a intensa, nas
regides lombar, lombossacral ou sacroiliaca (Passos e Casa Junior, 2021).

Estima-se que cerca de 80% da populagdo mundial sofre ou sofrera de lombalgia ao longo
da vida. Sendo uma das principais causas de procura por cuidados médicos, esta ¢ considerada
também um problema socioecondmico por se apresentar como a segunda causa de absenteismo e
diminui¢do de produtividade (Da Silva et al., 2005; Cardoso, 2021). Dentre os possiveis fatores
laborais, podemos citar variagdes de temperatura, radia¢do, ergonomia do equipamento, ruido,
vibragao, dentre outros.

A dor lombar ¢ apontada em varios estudos como sendo uma das principais limitagdes da
atividade profissional em adultos abaixo de 45 anos (Loney e Stratford, 1999), e isso acontece em
diferentes atividades. Figueiredo (2015) destaca que, ao abordar as patologias relacionadas a coluna
vertebral e suas causas no ambiente de trabalho, a Vibra¢ao de Corpo-Inteiro (VCI) é amplamente

citada na literatura como um tema recorrente, sendo reconhecida como um agente de risco



ocupacional pelo Ministério da Satde (Brasil, 1999), tendo seus riscos regulamentados no que diz
respeito aos limites de exposi¢ao (Punnett et al., 2005).

Muitas atividades laborais submetem o trabalhador a VCI, e entre elas podemos citar a
Aviacdo. Estudos sugerem a ocorréncia superior de lombalgia em pilotos de helicoptero frente a
populagdo em geral, e também quando comparados com pilotos de outras aviagdes (Silva, 2019).
Pelham et al (2005), em um estudo sobre dor lombar em pilotos de helicoptero militares, sugere que
este ¢ o maior problema de satide desta populagdo, com prevaléncia de 50 a 92%. Dessa forma,
pode-se inferir que os pilotos de asas rotativas, por estarem mais suscetiveis ao desenvolvimento de
dor lombar, podem ter sua capacidade operacional potencialmente comprometida.

Vérios métodos tém sido referenciados pela literatura para tratamento e prevengdao da
lombalgia, como terapia manual (Lira, 2023), pilates (Ferreira ef al, 2022) e estabilizagdo segmentar
lombar (Nunes et al, 2024). Ao considerar a saude fisica dos pilotos um fator essencial para a
manuten¢do de sua eficiéncia em diversas fungdes (Santos, 2017 apud Kolodzei, 2024), e que a
pratica regular de exercicio fisico para aquisicdo e manutencao de sua saude e operacionalidade ¢
uma obrigacdo do militar (Ministério da Defesa, 2023), este trabalho se justifica pela intencao de
agregar conhecimento nesta area, buscando compreender melhor as questdes que permeiam a
relacdo entre a atividade fisica, a saude e a operacionalidade dos pilotos de asas rotativas. O
desconforto causado pela dor lombar pode impactar negativamente nao apenas o desempenho
durante o voo, mas também nas demais atividades inerentes a carreira militar, como tarefas
administrativas e outros afazeres exigidos no cotidiano profissional.

O objetivo do presente estudo foi verificar a existéncia de relagdo entre nivel de atividade
fisica e Lombalgia em Pilotos de Asas Rotativas da FAB. Além disso, os objetivos especificos deste
trabalho sdo levantadar as areas da coluna de desconforto/dor que mais acometem este publico, as
horas de voo a que os sujeitos se submetem, e o nivel (frequéncia e intensidade) de atividade fisica
regular dos pilotos de asas rotativas da FAB. Dessa forma, o presente trabalho buscou responder a
seguinte pergunta: Teria a pratica regular de atividade fisica relacio com a diminuicdo da

prevaléncia de lombalgia em pilotos de helicoptero da FAB?



1 REVISAO DE LITERATURA

1.1 Helicoptero e Vibragao de Corpo Inteiro (VCI)

Ao longo da historia, o ser humano sempre buscou superar suas limitacdes e explorar o
desconhecido, sendo o desejo de voar uma das aspira¢des mais antigas da humanidade. Grande
parte dessa ambicdo pode ser atribuida a observacdo da natureza, em especial das aves, que ha
milénios encantam o homem com sua capacidade de se deslocar livremente pelos céus, resultando
no desenvolvimento de planadores e, posteriormente, nas acronaves de asas fixas que conhecemos
hoje (Venkatesan, 2015).

A palavra Helicoptero, do grego, significa “asa rotativa”. A diferenca entre uma aeronave de
asa fixa de uma aeronave de asa rotativa diz respeito a principal fonte de sustentacdo, que na
primeira acontece por meio da superficie de um aerofdlio fixo, e na segunda acontece por meio do
rotor (aerofolio rotativo) (IAC, 2002 apud Silva, 2019).

As aeronaves de asas rotativas evoluiram significativamente, especialmente durante as
Grandes Guerras, devido as suas caracteristicas unicas, como decolagem e pouso vertical (VTOL),
capacidade de pairar, operagdo em terrenos irregulares e acesso a areas de dificil alcance. Sua
habilidade de voar a baixas velocidades e altitudes por longos periodos ¢ valiosa em missdes de
desembarque, transporte de suprimentos e resgates. No entanto, apesar dessas vantagens, 0s
helicopteros enfrentam desvantagens, como baixa velocidade em comparagdo a aeronaves de asas
fixas, alto custo de manutencao e niveis elevados de vibragao (Caires, 2018).

Toda maquina rotativa gera vibragdes intensas quando opera na sua frequéncia natural. A
vibragdo ¢ definida como qualquer movimento repetitivo, seja regular ou irregular, que faz com que
a estrutura fisica do ser humano oscile em resposta a forgas internas ou externas (Silva, 2013 apud
Figueiredo, 2015). Essa oscilacdo pode ser causada por diversas fontes, como maquinas e
equipamentos que vibram durante o uso. Um exemplo classico ¢ o de uma britadeira, que, ao ser
utilizada, transmite seu movimento vibratdrio para as maos e¢ os bragos do operador, ilustrando
como a vibragdo pode ser diretamente absorvida pelo corpo humano (Griffin et al, 2006; Silva,
2019).

A exposi¢do prolongada a VCI, particularmente em contextos ocupacionais, pode acarretar
uma série de consequéncias negativas para a saude. Entre os efeitos mais comuns estdo o
desconforto fisico, a interferéncia nas atividades cotidianas e o surgimento de lesdes e doencas.

Essas condi¢cdes podem ser especialmente prejudiciais para a coluna vertebral, resultando em



problemas como dor lombar cronica e hérnia de disco. Além disso, de acordo com a Portaria n°1339
do Ministério da Saude, que regulamenta os limites de exposi¢do para trabalhadores, a VCI ¢
amplamente reconhecida como um agente de risco ocupacional (Punnett ez al., 2005).

Para os fabricantes de helicopteros, essa vibragdo ¢ um grande desafio, pois pode encurtar a
vida util dos componentes e prejudicar a satide da tripulagao e dos passageiros (Luiz Fabiano, 2006
apud Pinto, 2022). O problema se intensifica se houver um aumento das vibra¢des durante o voo,
que pode ser causado pelo desgaste ou pelo mau funcionamento de algum componente. Isso pode
levar a vibragdes em frequéncias inesperadas, afetando outros componentes que estavam em bom
estado e acelerando seu desgaste, o que cria um ciclo de deterioragdo (Silva, 2019).

Devido a vibragdo vertical caracteristica da aeronave de asas rotativas, a postura que os
pilotos precisam manter durante todo o tempo de voo, e também ao modo como os comandos sdo
dispostos, o voo em helicopteros pode gerar condigdes que favorecem o aparecimento de dores na
coluna vertebral (Thuresson, Ang e Ringdal, 2003 apud Dantas et al., 2015).

E importante destacar que o voo ¢ realizado na posi¢do sentada, o que pode afetar mais a
coluna cervical em comparagdo a posicdo em pé. Isso ocorre porque a postura sentada retifica a
curvatura natural da lombar, aumentando a pressao intradiscal e exercendo maior tensao sobre os

nervos, ligamentos e outras estruturas da coluna (Andersson et al., 1974 apud Braga, 2012).

1.2 Lombalgia

A dor lombar ¢ caracterizada como dor, tensao muscular ou rigidez localizada abaixo da
margem costal e acima das dobras glateas inferiores, podendo ou ndo estar associada a dor nas
pernas (Almoallim et al., 2014). Essa condi¢do ¢ bastante comum e afeta tanto homens quanto
mulheres, especialmente aqueles em idade produtiva. Um dos principais aspectos da lombalgia ¢
sua natureza multifatorial, ou seja, sua origem ¢ influenciada por uma série de fatores que interagem
de maneira complexa, tornando o diagndstico e o tratamento desafiadores (Reis et al, 2003).

A dor lombar pode resultar em limitagdes significativas para os individuos acometidos,
variando desde uma incapacidade temporaria até a incapacidade permanente para o desempenho de
atividades profissionais. Isso gera um impacto consideravel tanto na qualidade de vida dos pacientes
quanto no contexto econdmico e social, dado que a lombalgia ¢ uma das principais causas de

afastamento do trabalho (Da Silva et al., 2005).



1.3 Atividade fisica e lombalgia

A atividade fisica pode ser definida como qualquer movimento realizado pelos musculos
que resulta em um gasto energético superior ao nivel de repouso, abrangendo uma ampla gama de
acdes cotidianas, como caminhar para se deslocar, pedalar, subir escadas e até realizar tarefas
domésticas. Embora qualquer atividade que movimente o corpo ¢ aumente o gasto energético seja
considerada atividade fisica, o exercicio fisico ¢ caracterizado por ser planejado, estruturado e
executado com um proposito especifico, geralmente relacionado a melhoria do desempenho fisico, a
manuten¢do da satide ou ao alcance de um objetivo fisico determinado, como o aumento da forca
muscular, da resisténcia cardiovascular ou da flexibilidade (Caspersen, Powell e Christenson, 1985;
Carvalho, 2019 apud Dos Santos, 2021).

Além dos beneficios funcionais, a pratica regular de atividades fisicas e exercicios
programados esta associada a diversos efeitos positivos sobre a saude fisica e mental (Zeng, 2017).
A Organizacdo Mundial da Saude recomenda a pratica regular de atividade fisica como uma das
principais formas de prevenir doengas cronicas ndo transmissiveis, como obesidade, hipertensao,
diabetes tipo 2 e doengas cardiovasculares (WHO, 2024; Dos Santos, 2021). Ademais, o exercicio
contribui significativamente para a melhora do humor, da autoestima e do bem-estar geral, sendo
uma ferramenta eficaz no combate ao estresse, a ansiedade e a depressao.

E inegavel a importancia da atividade fisica na manutengio e melhoria de vérios aspectos
fisicos, psicologicos e emocionais dos praticantes, assim como na intervengdo de diversas
comorbidades. Porém, para um melhor aproveitamento dos ganhos que podem ser proporcionados
por determinada pratica fisica, ¢ necessario que sejam observadas as especificidades das valéncias
trabalhadas em cada tipo de atividade. Em se tratando de beneficios para tratamento e prevengao da
dor lombar, entre os varios métodos apontados pelos estudos da area, os exercicios que aparecem
como os mais indicados para a lombalgia sdo os exercicios fisicos resistidos (Oliveira, Kanas e

Wajchenberg, 2021) e pilates (Cordeiro et al, 2022).
2 METODOLOGIA
Trata-se de uma pesquisa de campo, descritiva com abordagem quantitativa.

Para a avaliacdo do desconforto musculoesquelético dos participantes, foi utilizado o

Diagrama de Corlett e Manenica (1980), um instrumento amplamente adotado em estudos
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ergondmicos e de saude ocupacional. Este diagrama permite a identificacdo e quantificagdo da dor
ou desconforto percebido em diferentes regides do corpo humano por meio de um esquema visual
dividido em 28 4reas anatdmicas especificas. Cada regido ¢ avaliada com base em uma escala
ordinal de cinco niveis, que varia de "nenhum desconforto" (nivel 1) a "desconforto extremo" (nivel
5). Os participantes indicam, para cada area afetada, a intensidade do desconforto experimentado.
O presente estudo abordou apenas as regides corporais: Costas Superior, Costas Média, Costas
Inferior e Bacia (Anexo B).

Para analise do nivel de atividade fisica, foi utilizado o Questionario Internacional de
Atividade Fisica (versdo curta), validado para a populagdo Brasileira por Matsudo et al/ (2001), O
instrumento avalia a pratica de atividades fisicas vigorosas, moderadas e caminhada, e ¢ composto
por 8 questdes, que permitem a classificacdo do nivel de atividade fisica em baixo, moderado ou
alto. A solicitagao por voluntarios para a pesquisa aconteceu via email institucional, contendo todas
as informacdes da pesquisa e o link do google forms a ser acessado pelo participante. Houve
assinatura do Termo de Consentimento Livre e Esclarecido (TCLE). Os questionarios foram
respondidos por meio digital, conforme aprovacdo do comité de ética e pesquisa da Irmandade da
Santa Casa de Misericordia de Sao Carlos, sob parecer numero 7.425.843,
CAAE:85563424.7.0000.8148.

Todas as analises foram conduzidas no software SPSS, versao 21. Inicialmente, as variaveis
foram submetidas ao teste de normalidade Shapiro-Wilk. As variaveis continuas foram descritas por
meio de média e desvio padrdo e as variaveis categoricas apresentadas por frequéncias relativas
(percentuais). Para avaliar a relacdo entre a frequéncia semanal e o tempo diario de atividades
fisicas (moderadas e vigorosas), bem como entre as horas de voo (semanal e acumulada) e o

desconforto/dor na regido inferior das costas, foi utilizado o teste de correlacdo de Spearman.

3 ANALISE DE RESULTADOS E DISCUSSAO

Participaram deste estudo 41 pilotos, com idade média de 33,5 &+ 5,3 anos.
A tabela 1 apresenta os resultados relativos a aplicacdo do Diagrama de desconforto/dor de
Corlett e Manenica (1980). Foram consideradas as regides Costas Superior, Costas Média, Costas

Inferior e Bacia.



Tabela 1. Nivel de desconforto/dor relatado pelos participantes

Nivel de Regiio das costas (%)
desconforto/dor Superior Média Inferior Bacia
Nenhum 46,3 53,7 29,3 63,4
Algum 36,3 34,1 12,2 22,0
Moderado 9,8 7,3 34,1 14,6
Bastante 7,3 4,9 19,5 0
Extremo 0 0 49 0

Fonte: elaboragdo propria com base nos dados adquiridos através do questionario

E possivel observar que, dentre as regides em que os participantes relataram sentir mais
desconforto/dor, a regido costas inferior aparece como a regido mais citada para os niveis
moderado, bastante e extremo.

Da Silva et al, no ano de 2005, analisou uma amostra de 21 pilotos de helicoptero do 3°/8°
GAV (Grupo de Aviagdo), com idade de 33,8 + 8,7 anos, com o objetivo de identificar eventuais
desequilibrios musculares em pilotos de helicopteros e sua relagdo com a dor lombar. Apds analise
dos dados coletados, foi constatado que 76,2% queixavam-se de dor lombar durante ou
imediatamente ap6s o voo. O surgimento da dor e seu desaparecimento imediatamente ou algumas
horas apds o voo, e a auséncia de comprometimento do nervo cidtico ou discopatia na amostra,
sugerem que a dor lombar apresentada pelos pilotos seja de origem mecanica.

O trabalho de Estrada (2016) utilizou o questionario de dor de MCGill com o objetivo de
avaliar a prevaléncia de lombalgia nos pilotos das diferentes geragdes de aeronaves de asas
rotativas. A amostra foi composta por pilotos do 3°/8° GAV situado na BAAF (Base Aérea dos
Afonsos). Os resultados apontaram que 83,33% dos pilotos de H36 e 80% dos pilotos de H60
queixavam-se de dor lombar, resultados estes que vem de encontro aos achados no nosso estudo.

A tabela 2 apresenta os resultados relativos a aplicagdao do IPAQ (versao curta) que avaliou o
nivel de atividade fisica dos participantes da pesquisa. Esse questionario permite coletar dados
quanto a frequéncia e tempo de atividade fisica moderada e vigorosa, e também o tempo de
comportamento sedentario (permanéncia na posi¢ao sentada).

Com relacdo ao tempo em que o participante permaneceu sedentario, 58,5% da amostra

permaneceu sentado, em dias da semana, de 4 a 7 horas/dia, 31,7% de 8 a 10 horas/dia, e 9,8%
estiveram sentados por 11 horas/dia ou mais. Os individuos apresentaram, em média, 1.048,2 + 616

horas de voo acumuladas em helicOpteros. Quanto a carga horédria semanal de voo, 70,7% dos

participantes realizavam menos de 5 horas por semana, enquanto 29,3% voavam 5 horas ou mais.
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Em sua revisdo bibliografica e documental, Almeida e Lohn (2024) buscaram identificar
possiveis danos a satde de aeronautas causados pela interagdo com o meio aeronautico. Eles
concluiram que a atividade aérea, ¢ a dinamica do trabalho na aviag¢do sdo fatores de risco para a
satde da tripulagdo. O estudo cita que, particularmente para pilotos de helicoptero, a ergonomia dos
assentos pode promover compressdo na coluna e sua musculatura, e a vibragdo pode provocar
fadiga e dor nas costas, sendo dores lombares relatos comuns entre estes profissionais.

Uma pesquisa com estudantes de medicina de uma Universidade em Lima, no Peru, avaliou
o comportamento sedentdrio (permanéncia na posicdo sentado) e dor lombar nos avaliados. Os
resultados sugeriram uma associacdo maior de presenca de dor lombar nos estudantes que
permaneceram por mais que 10h sentados, e a analise de regressdao multivariada sugeriu que tal
associacdo aumenta a cada hora em que o individuo permanece na posicao sentada (Llana et al,
2024).

Lopérgolo (2024) avaliou 29 pilotos de aeronaves de linhas comerciais, onde 55% da
amostra passou mais de 7 horas/dia sentados durante a jornada de trabalho. Os resultados
demonstraram que 41.4% dos participantes informaram dores na regido lombar nos ultimos 12
meses, sendo 17,2% nos ultimos 7 dias. Houve uma leve tendéncia significativa (p = 0,052), do
tempo médio de permanéncia sentado durante a jornada de trabalho e a prevaléncia de dores
osteomusculares nos ultimos 7 dias. Os pilotos com tempo didrio sentado inferior a 7 horas
relataram menor incidéncia de dor em comparacdo aqueles que permanecem sentados por periodos
mais prolongados.

Embora o presente estudo tenha encontrado, cumulativamente, 58,5% de seus avaliados
relatando dores na parte inferior das costas nos niveis moderado, bastante e extremo, nao encontrou
correlacdo significativa entre desconforto/dor na regido inferior das costas e carga horario de voo,
seja com relacdo ao tempo de voo acumulado ao longo da carreira dos participantes (r=-0,05;

p=0,76) ou tempo de voo semanal (r=-0,05; p=0,77) dos avaliados.
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Tabela 2. Frequéncia semanal e tempo diario de atividade fisica moderada e vigorosa relatada pelos participantes (%).

Intensidade
Frequéncia semanal
Moderada Vigorosa
0 4,9 17,1
la2 46,3 31,7
3as 41,5 48,8
6a7 7,3 2,4
Tempo didrio (minutos)
0 4,9 14,6
Até 30 4,9 7,3
30a60 80,5 68,3
Mais de 60 7,3 9,8

Fonte: elaboragdo propria com base nos dados adquiridos através do questionario

Ao observar a frequéncia semanal e tempo didrio das atividades relatadas pelos participantes
da presente pesquisa, ¢ possivel constatar que a maioria dos avaliados relataram um alto nivel de
pratica de atividade fisica moderada e vigorosa. De acordo com o Estatuto dos Militares (Brasil,
1980), ¢ de responsabilidade individual que o militar zele pelo seu proprio condicionamento fisico e
dos seus subordinados, visando o melhor desempenho de suas atividades profissionais, e caso haja
necessidade, de prontidao fisica para o emprego de atividades operacionais no cumprimento da
missao.

Nao foram entretanto observadas correlagdes significativas entre frequéncia de atividade
fisica moderada (r=0,17; p=0,28) e vigorosa (r= - 0,09; p=0,56) em relagdo a varidvel
desconforto/dor na regido costas inferior. Do mesmo modo, o tempo didrio em atividades
moderadas (r=0,17; p=0,30) e vigorosas (r= - 0,00; p=0,99) também nao apresentaram correlagao
significativa com desconforto/dor na referida regido, para a amostra pesquisada.

A atividade fisica como fator de protecdo e tratamento para as dores lombares é amplamente
descrita pela literatura da area, como Barros et al (2023) em sua revisdo sistematica, com artigos
brasileiros e ingleses indexados entre 2012 e 2022 (bases de dados PubMed, PEDro e Scielo) e
empregou os descritores: Atividade fisica, Lombalgia e Tratamento. Ao analisar estes estudos,
podemos compreender que, mais que a frequéncia e a intensidade dos exercicios, parece haver uma
convergéncia no que diz respeito ao tipo de atividade. Foram citados principalmente os exercicios

resistidos, Pilates e métodos terapéuticos especificos como o Movement System Impaiment (MS]).
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Cordeiro et al (2022), realizou uma revisdo sistematica com selecdo de ensaios clinicos
randomizados (bases de dados Scielo, PubMed, PEDro, Lilacs e OVID) e empregando os
descritores “low back pain”, “Pilates method” e “exercise movement techniques”, com o objetivo de
analisar os efeitos do método Pilates na dor de pacientes com lombalgia cronica inespecifica. Houve
diferenca estatisticamente significativa entre os grupos que praticam Pilates e os grupos controle,
concluindo que o método Pilates seria eficaz na reducdo da dor lombar, com impacto positivo na
funcionalidade e qualidade de vida dos pacientes, ao promover o fortalecimento da musculatura
estabilizadora do tronco e melhora a postura, aspectos fundamentais no tratamento da lombalgia.

O estudo de Oliveira, Kanas e Wajchenberg (2021), tinha como objetivo analisar e comparar
os efeitos de dois tipos de treinamento resistido, com e sem pesos, sobre pacientes com lombalgia
cronica inespecifica, e avaliar o impacto do exercicio na qualidade de vida, fungdo, flexibilidade,
for¢a abdominal e percentual de gordura abdominal. Foram acompanhados 30 individuos com idade
entre 18 e 65 anos, divididos em 3 grupos: 1 grupo controle que ndo realizou exercicios, e 2 grupos
ativos (exercicios resistidos com e sem pesos) que participaram de sessdes de treinamento 2 vezes
por semana durante 8 semanas. Os resultados sugeriram que os 2 programas de exercicios foram
eficazes para melhorar a fungdo, a flexibilidade e a for¢ca abdominal dos participantes. O grupo que
realizou o treinamento com pesos apresentou uma reducdo significativa no percentual de gordura
abdominal. O estudo concluiu que tanto o treinamento resistido com pesos quanto o funcional, sem
equipamentos, podem ser utilizados como estratégias validas e seguras para o tratamento da
lombalgia cronica inespecifica.

O trabalho de Bulhdes (2024), teve como objetivo avaliar os efeitos de um programa de
exercicios fisicos baseados no método Pilates sobre a dor lombar em pilotos de helicéptero da Forga
Aérea Brasileira, reconhecidamente expostos a fatores ocupacionais como vibragdo e postura
assimétrica durante o voo, que favorecem o surgimento de lombalgia. O estudo foi conduzido na
Base Aérea de Natal e consistiu em um ensaio clinico controlado, randomizado e cego, envolvendo
15 pilotos com dor lombar cronica inespecifica. Os participantes foram divididos em 2 grupos: um
grupo controle que manteve sua rotina regular de exercicios e um grupo intervencdo submetido ao
protocolo de Pilates por 12 semanas, com sessdes realizadas duas vezes por semana. Os resultados
demonstraram que os pilotos que participaram do programa de Pilates apresentaram uma redugao
significativa na intensidade da dor lombar e um aumento expressivo na resisténcia muscular dos

musculos extensores e laterais do tronco, em compara¢cdo com o grupo controle. Embora nao
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tenham sido observadas mudangas clinicamente significativas nos indices de incapacidade
funcional, os autores destacam que a melhora da dor e da resisténcia muscular ja representa um
ganho relevante para o desempenho operacional desses militares. Com isso, conclui-se que a
inclusao do método Pilates nos programas de condicionamento fisico dos pilotos pode ser uma
estratégia eficaz e vidvel para prevenir ou reduzir os sintomas de lombalgia nessa populacdo
especifica.

Segundo a Norma de Sistema do Comando da Aerondutica - NSCA 54-5/2023 (Ministério
da Defesa, 2023), para além da pratica regular de exercicios fisicos com vistas a prevencio e
combate a fatores de risco a saude, e para sua manutenc¢iao e promocao, faz-se necessario dotar a
Forca Aérea de programas de condicionamento que promovam uma valorizagao das suas tarefas e
cumprimento da missao.

Assim, a Comissao de Desportos da Aerondutica (CDA), como 6rgao central do Sistema de
Educacgao Fisica e Desporto da Aerondutica (SISEFIDA), responsavel pelo preparo da For¢a Aérea
no que tange a capacitacdo fisica, desenvolveu, juntamente com a edicdo da NSCA 54-5, um
caderno de treinamento fisico especifico para os pilotos da For¢ca Aérea Brasileira com o objetivo de
atender as particularidades de cada aviacao.

Como a pilotagem de asas rotativas requer do piloto a manutencdo de postura pouco
ergondmica devido ao formato da cabine e VCI gerada pelos rotores, estes fatores colaboram para
queixas e dores, sobretudo na coluna vertebral. Os protocolos elaboradores visam melhorar o
desempenho operacional com énfase do treinamento da musculatura dorsal e do core, pranchas
isométricas, musculatura do tronco, pesco¢o e cintura escapular, com alternancia de exercicios
isométricos e isotdnicos simples, que podem facilmente ser incluidos nas rotinas de treinamento

basico dos pilotos.

4 CONCLUSAO

A lombalgia tem se mostrado como uma condi¢ao prevalente entre pilotos de helicoptero,
associada a fatores ocupacionais como a vibracao de corpo inteiro (VCI), a ergonomia da cabine e a
postura prolongada em posicao sentada. Essa dor, além de comprometer a satde fisica dos militares,
pode impactar diretamente sua capacidade operacional, sendo uma questdo relevante para o

desempenho profissional.
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O presente estudo teve como objetivo principal verificar a existéncia de relagdo entre o nivel
de atividade fisica ¢ a lombalgia em pilotos de asas rotativas da Forca Aérea Brasileira (FAB).
Foram avaliadas variaveis como a frequéncia e intensidade da pratica de atividades fisicas, a carga
horaria de voo (acumulada e semanal) e os niveis de desconforto/dor nas costas, sobretudo na regido
lombar (costas inferior).

Verificou-se uma prevaléncia de dores na regido inferior das costas (em comparagdo as
outras regides das costas), com 58,5% dos avaliados relatando dor/desconforto moderado, bastante
ou extremo nesta regido. O nimero de horas de voo, tanto semanal quanto acumulado, ndo
apresentou relacdo significativa com dor/desconforto na regido inferior das costas. Apesar da
maioria dos participantes relatar niveis moderados a altos de atividade fisica, ndo foi encontrada
correlagdo estatisticamente significativa entre a pratica de atividades fisicas (moderadas ou
vigorosas) e a presenca de dor lombar.

A resposta obtida sugere que somente a frequéncia, duracdo e intensidade das atividades
fisicas podem ndo ser suficientes para influenciar diretamente na dor lombar, sendo necessario
investigar outros fatores, como o tipo de atividade realizada, o equilibrio muscular e a ergonomia
das tarefas executadas.

A utilizacdo de instrumentos de coleta de dados que, embora validados, permitiram certo
grau de subjetividade e ambiguidade nas respostas — especialmente no que se refere a avaliacao do
nivel de atividade fisica dos participantes, sem considerar o tipo de exercicio realizado — pode ter
influenciado os resultados finais do estudo. A baixa amostragem também pode ser apontada como
uma limitagdo relevante. Recomenda-se, portanto, que futuras pesquisas revisem e aperfeicoem os
instrumentos de coleta, com o objetivo de minimizar essas falhas metodolédgicas.

Entretanto tais limitagdes ndo comprometem a contribui¢do do presente estudo para a
ampliacdo do conhecimento na area, ao evidenciar que programas de prevencdo € intervencao
devem considerar ndo apenas a quantidade e intensidade do exercicio fisico, mas também sua
especificidade. A inclusdo de exercicios voltados ao fortalecimento e a estabilizagdo da regido
lombar pode ser uma estratégia bastante eficiente para minimizar a falta de ergonomia e a vibragao
corporal inteira (VCI) dos rotores, e contribuir tanto para a prevencao quanto para o tratamento da
dor lombar nessa populagdo militar especifica. Essa abordagem estd alinhada com as recentes
pesquisas cientificas e com as diretrizes da NSCA 54-5, que recomendam estratégias personalizadas

de acordo com as demandas especificas de cada tipo de aviagao.
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ANEXOS:
ANEXO A - Diagrama de Corlett e Manenica (1980) - Original
Diagrama de Corlett e Manenica (1980)
Escala progressiva da intensidade de desconforto
1 2 3 4 5
Nenhum Algum Moderado Bastante Extremo
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1203452 314 s]1]203]4]G¢5
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ANEXO B - Diagrama de Corlett e Manenica (1980) - Versao adaptada
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Diagrama de Corlett @ Manenica (1980)

Escala progressiva da intensidade de desconforto
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ANEXO C - Questionario de Atividade Fisica (IPAQ) versao curta (Matsudo et al, 2001)

Questionirio Internacional de Atividade Fisica (IPAQ) Versio Curta
Idade:
Sexo:
MNumero de horas trabalhadas por dia:

Para responder as questies lembre que:

* athvidaces fisicas VIGOROSAS sio aquelas que precisam de um grande esforgo fisico e que fazem
respirar MUITO mais forte gue o normal

» alividades fisicas MODERADAS sfo agquelas que precisam de algum esforgo fisico e que fazem respi-
rar UM POUCO mais forte que o normal

Para responder as pergunias pense somente nas atividades que wocd realiza por pelo menos 10 minutos
continuos de cada vez-:

1a. Em quantos dias de uma semana normal, vood realiza atividades VIGOROSAS por palo menos 10 minutos
continugs, coma por exemplo cormer, fazer gindstica aerdbica, jogar futebol, pedalar répido na bicicleta, jogar
basgquete, fazer servigos domésticos pesados em casa, no quintal ou no jardim, carregar pesos alevados ou
qualquer atividade gue faga vocé suar BASTANTE ou aumentiem MUITO sua respiracio ou batimentos do
coragio,

dias por SEMANA { ) Neshum

1b. Mos dias em que vock faz essas atividades vigoresas por pelo menos 10 minutos continugs, quanto tempa
no tatal voca gaslafaaandu essas atividades por dia?
horas: Minutos:

2a. Em quantos dias de uma semana normal, vocd realiza atividades MODERADAS por palo mencs 10 rmimu-
tos continuos, como por exemplo pedalar leve na bicicleta, nadar, dangar, fazer gindstica aerdbica leve, jogar
wilei recraativo, carregar pesos leves, fazer servigos domésticos na casa, no quintal ou no jardim como varrer,
aspirar, cuidar do jardim, ou qualkquear atividade que f wiocd suar leve ou aumaniem moderadamente sua
respiragiio ou batimentos do coracdo (POR FAVOR NAO INCLUA CAMINHADA)

dias par SEMANA [ } Menhum

2b. Mos dias em que vood faz essas atividades moderadas por pelo menos 10 minutos continwos quanio tempo
no total vocd gasta fazendo essas atividades por dia?

horas: Minutos:

3a. Em quanios dias de uma semana normal vocd caminha por palo menos 10 minutos continens em casa ou
na trabalho, como farma de transparte para ir de um lugar para outro, por lazer, por prazer ou comao forma de

exarcicho?

dias __ por SEMAMNA [ )} Menhum

3b. Nos dias em que vocé caminha por pelo menos 10 minutes continuos quanto tempo no total vocé gasta
caminhando por dia?

horas: _ Minutos:

4a. Estas dltimas perguntas s8o em relago ao tempo que vocé gasta sentado ao todo no trabalho, em casa, na
escola cu faculdade e durante o tempo livre. Isto inclui o tempe que vocd gasta sentado no escritdrio ou
estudando, fazendo igio de casa,visitando amigos, lendo e sentado ou deftado assistindo televisio.

Quanto tempo por dis vocé fice santado em um dia da semana?

horas: Minutos:

4b, Cuanto lempo por dia vocd fica sentado no final de semana?

horas: Minutos: _____
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