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Resumo

A pandemia de covid-19 impactou os niveis de atividade fisica, favorecendo o sedentarismo
e dificultando o acesso a pratica de exercicios, o que contribuiu para o aumento dos casos de
dor lombar. Este estudo investigou a relagao entre medidas corporais e a for¢ca da musculatura
da coluna vertebral em jovens adultos fisicamente ativos no contexto pods-pandémico. Parti-
ciparam 47 individuos (idade: 23,5 + 4,9 anos), avaliados quanto a estatura, massa corporal,
indice de massa corporal (IMC), circunferéncia abdominal (CircABD) e forga isométrica. Fo-
ram identificadas correlagoes entre for¢a muscular e idade (rho = 0,354; p = 0,015), IMC (rho
= 0,347; p = 0,017) e CircABD (rho = 0,333; p = 0,022). O excesso de gordura abdominal
e a menor for¢ca muscular mostraram-se fatores associados a maior risco de dor lombar. Os
achados reforcam a importancia de avaliagoes objetivas e estratégias individualizadas para a
prevencao da dor lombar e a promoc¢ao da saide musculoesquelética em jovens adultos.

Palavras-chave
dor lombar, composicao corporal, forca muscular, atividade fisica, prevencao.

Abstract

The covid-19 pandemic negatively affected physical activity levels, increasing sedentary
behavior and limiting access to exercise, which contributed to a rise in low back pain cases.
This study examined the relationship between body measurements and spinal muscle strength
in physically active young adults in the post-pandemic context. Forty-seven participants (age:
23.5 + 4.9 years) were assessed for height, body mass, body mass index (BMI), abdominal
circumference (CircABD), and isometric strength. Significant correlations were found between
muscle strength and age (rho = 0.354; p = 0.015), BMI (rho = 0.347; p = 0.017), and
CircABD (rho = 0.333; p = 0.022). Excess abdominal fat and reduced muscle strength
were factors associated with an increased risk of low back pain. The results highlight the
relevance of objective assessments of body composition and muscle strength for the screening
and prevention of low back pain. These findings support the development of individualized
strategies to promote musculoskeletal health in young adults.

Keywords
low back pain, body composition, muscle strength, physical activity, prevention.

Resumen

La pandemia de covid-19 afecté negativamente los niveles de actividad fisica, favoreciendo
el sedentarismo y limitando el acceso al ejercicio, lo que contribuy6 al aumento de los casos
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de dolor lumbar. Este estudio examiné la relacion entre medidas corporales y la fuerza de
la musculatura de la columna vertebral en adultos jovenes fisicamente activos en el contexto
pospandémico. Participaron 47 individuos (edad: 23,5 £+ 4,9 anos), evaluados en cuanto a
estatura, masa corporal, indice de masa corporal (IMC), circunferencia abdominal (CircABD)
y fuerza isométrica. Se encontraron correlaciones significativas entre la fuerza muscular y la
edad (rho = 0,354; p = 0,015), el IMC (rho = 0,347; p = 0,017) y la CircABD (rho = 0,333; p
= 0,022). El exceso de grasa abdominal y la baja fuerza muscular fueron factores asociados a
mayor riesgo de dolor lumbar. Los hallazgos resaltan la importancia de evaluaciones objetivas
y estrategias individualizadas para la deteccion y prevencion del dolor lumbar en adultos
jovenes.

Palabras clave
lumbar, composicién corporal, fuerza muscular, actividad fisica, prevencion.

A estabilidade da coluna vertebral é essencial para a funcionalidade do corpo humano,
sendo a forca da musculatura do tronco fundamental para sua manutencao. Contudo, o
enfraquecimento desses musculos, aliado ao aumento dos indices de obesidade observados
no periodo pés-pandemia, torna as atividades didrias mais desafiadoras, elevando o risco
de disfungdes na coluna vertebral e o surgimento de dores lombares (Gouteron et al., 2023;
Salvetti et al., 2012; Woolford et al., 2021).

No cenario pés-pandémico, observou-se um aumento significativo nas queixas musculoes-
queléticas, especialmente da dor lombar. Esse quadro esta associado ao sedentarismo durante
o isolamento social, & ma alimentacao, ao estresse e as mudancas nas rotinas de trabalho e
estudo, muitas vezes realizadas em ambientes nao ergondémicos (R. A. V. Santos et al., 2021).
A pandemia também contribuiu para o aumento da obesidade, agravando os impactos sobre
a satude da coluna e comprometendo a funcionalidade corporal (Yang et al., 2022). A crise
sanitaria evidenciou a importancia de politicas publicas voltadas a promocao da satude, nas
quais o exercicio fisico é reconhecido como ferramenta essencial para a prevencao de doencas
cronicas e para a reducao de riscos em casos de infecgoes respiratérias, especialmente em
individuos com obesidade (Marmol-Pérez et al., 2020). Esses fatores favoreceram o actimulo
de gordura abdominal e o enfraquecimento da musculatura estabilizadora da coluna, resul-
tando em maior sobrecarga vertebral. Além disso, fatores psicossociais, intensificados durante
e apos a pandemia, tém sido associados a maior incapacidade funcional e intensificacdo da
dor lombar (Rocha et al., 2021).

Um estudo longitudinal no Japao com 227 voluntérios (média de idade: 68,5 anos) identi-
ficou aumento na prevaléncia de dor lombar cronica de 26% para 32% durante a pandemia
de covid-19. Pontuagoes mais altas no Inventario de Sensibilizacdo Central e idade avanca-
da foram associadas a maior risco de dor lombar crénica. A reducao da atividade fisica e o
cumprimento rigoroso das restrigoes também se relacionaram a maior incidéncia de dor, des-
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tacando a importancia do manejo da sensibilizacao central em periodos de estresse (Murata
et al., 2025).

A composicao corporal, especialmente no que diz respeito a gordura abdominal e & massa
muscular, influencia diretamente a biomecanica da coluna vertebral (R. A. V. Santos et al.,
2021). Estudos indicam que alteragoes nas curvaturas fisiologicas da coluna podem estar
relacionadas a distribuicao da gordura corporal. Um indice de massa gorda elevado, por
exemplo, tem sido associado a retificacdo da lordose lombar fisiologica, enquanto um maior
indice de massa magra pode acentuar essa curvatura. Esses achados destacam a relevancia
de se considerar os fatores antropométricos na avaliagdo e prevencao de disfungoes da coluna
(Pavlova et al., 2018).

A dor lombar, portanto, deve ser compreendida sob uma perspectiva multifatorial, espe-
cialmente no contexto pés-pandémico. Fatores como intensidade e sensibilidade a dor, ca-
racteristicas demograficas, aspectos psicologicos, niveis de incapacidade funcional, pratica de
atividade fisica, composicao corporal, histérico de infec¢ao por covid-19 e o fendétipo da dor
estao inter-relacionados e influenciam diretamente sua manifestac¢ao e cronificagdo (Pinho et
al., 2024). Além disso, desequilibrios musculares associados & estatura e a massa corporal
aumentam a carga mecanica sobre a coluna, contribuindo para o agravamento do quadro
doloroso, especialmente em individuos expostos ao sedentarismo, posturas inadequadas e a
auséncia de programas estruturados de exercicio fisico durante e apés a pandemia (Kang et
al., 2020).

Diante desse cenario, torna-se essencial adotar estratégias de prevencao da dor lombar que
atendam as novas demandas impostas pelo contexto pdés-pandémico. A covid-19 impactou
significativamente a cultura fisica, exigindo alternativas mais acessiveis e eficazes para pre-
servar a saude da coluna, sobretudo entre jovens adultos. Nesse contexto, a for¢a muscular e
os fatores antropométricos devem ser considerados como possiveis marcadores de risco para
o desenvolvimento de dor lombar, mesmo entre individuos fisicamente ativos. Assim, este
estudo justifica-se pela necessidade de compreender como essas variaveis se comportam na
retomada da atividade fisica e como podem subsidiar estratégias preventivas.

O objetivo do presente estudo foi analisar a relacao entre medidas corporais e a forga da
musculatura da coluna vertebral com foco em estratégias de prevencao de dor lombar em
jovens adultos fisicamente ativos.

Métodos

O presente estudo apresenta um delineamento original, correlacional e de coorte transversal.
Foram investigadas varidaveis nao manipulaveis, com a intencao de identificar correlagoes rele-
vantes que possam subsidiar estratégias preventivas mais eficazes, no contexto pés-pandémico,
que contribuem para a promocao da satide musculoesquelética e para a funcionalidade da
coluna vertebral (Thomas et al., 2012).
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Participantes

Com base nas diretrizes do software G*Power (versao 3.1.9.4) (Faul et al., 2007), o tamanho
amostral estimado para este estudo foi de 44 individuos, considerando um teste de correlacao
bicaudal, tamanho de efeito de 0,4, alfa (a) de 0,05 e poder estatistico de 0,80 (Beck, 2013).
Para compensar possiveis perdas amostrais, foram recrutados 50 participantes no més de
janeiro de 2025, na cidade do Rio de Janeiro.

Foram incluidos jovens adultos fisicamente ativos, com 23,5 £ 4,9 anos de idade, que res-
ponderam negativamente ao Questionario de Prontidao para Atividade Fisica e apresentaram
escores inferiores a 4 na Escala Visual Analégica para dor lombar (Delgado et al., 2018). Os
participantes foram recrutados de forma voluntéaria, a partir da populagdo geral, sem res-
trigoes geograficas ou ocupacionais. A selecao foi realizada por meio de convites presenciais
e de divulgacao em redes sociais, academias e centros esportivos.

Foram excluidos do estudo individuos que relataram dor lombar ou lesdes prévias na coluna
vertebral. Trés participantes foram excluidos por esses critérios (um por lesao e dois por dor
na regiao lombar), totalizando uma amostra final composta por 47 individuos fisicamente
ativos (Figura 1).

Figura 1
Fluxograma dos participantes

Total de potenciais Examinados para a
participantes (n=>50) | elegibilidade (n=50)

.

Confirmados elegiveis

Lesdo ou relato de dor na regido

para o estudo (n=50) — Jombar (=3 )

|

Incluides no estudo

para a anilise (n=47)

Etica da pesquisa

A pesquisa foi conduzida de acordo com as diretrizes estabelecidas pelo Conselho Nacio-
nal de Sauide, conforme a Resolucao 466/2012, e foi submetida a plataforma Brasil, sendo
aprovada pelo comité de ética em pesquisa (Parecer: 4.230.100).
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Procedimentos de coleta de dados

Todos os participantes que atenderam aos critérios de inclusao foram submetidos a ava-
liacio das medidas de estatura (em metros) e da massa corporal (em quilogramas) para o
célculo do indice de massa corporal (IMC) (em kg/m?2), além da medicdo da circunferéncia
abdominal (CircABD). Em seguida, os participantes foram submetidos aos testes de forca
isométrica de extensao dorsal.

Massa corporal, estatura, IMC e circunferéncia abdominal

Para avaliar a estatura e a massa corporal, utilizamos uma balan¢a com estadiometro da
marca Werlmy Ltda. O IMC foi empregado como referéncia de classificacao, considerando
os seguintes intervalos: IMC < 18,5 baixo peso; IMC entre 18,5 e 24,9 kg/m? — eutrofia;
IMC entre 25 e 29,9 kg/m? sobrepeso; e IMC > 30,0 kg/m? — obesidade (World Health
Organization, 2000).

A CircABD foi medida com uma fita métrica antropométrica, com o individuo em posicao
ereta e relaxada, na altura da crista iliaca, ao nivel do umbigo. Para homens, os valores de
referéncia foram: muito baixo (< 80 cm), baixo (80-99 cm), alto (100-120 ¢cm) e muito alto (>
120 em); para mulheres, os valores considerados foram: muito baixo (< 70 cm), baixo (70-89
cm), alto (90-100 cm) e muito alto (> 100 cm) (American College of Sports Medicine, 2018).

Teste de extensores de tronco no step de 10 centimetros

A forca dos musculos extensores do tronco foi avaliada por meio do teste isométrico de
Biering-Sorensen (1984) adaptado em um step de 10 centimetros, conhecido como teste de
extensores do tronco sobre o step (ETS). Durante o teste, o avaliado foi instruido a deitar
de brugos, com os membros inferiores apoiados no step na altura do processo xifoide do osso
esterno, enquanto o restante do tronco ficava suspenso e os membros superiores permaneciam
suspensos. O participante manteve essa posicao de isometria, com o teste interrompido em
caso de exaustao, dor ou incapacidade de manter o tronco em posicao neutra, com duragao
maxima de 240 segundos (Latimer et al., 1999).

A classificagao do teste é dividida em trés niveis: melhor desempenho (homens: 104-240s;
mulheres: 110-240s), desempenho médio (homens: 58-104s; mulheres: 58-110s) e baixo desem-
penho (menos de 58s para homens e mulheres) (Alaranta et al., 1995).

Teste de forca isométrica de extensao dorsal

O teste de forga isometric dorsal lumbar strength test (IDL) foi conduzido utilizando
o dinamometro analdgico validado da marca Crown Dorsal-200kg (Figura 2). Durante o
teste, o individuo foi posicionado com os joelhos e quadris flexionados e o tronco inclinado
anteriormente, mantendo o alinhamento cranio-sacral e as curvaturas fisiolégicas da coluna
vertebral. A partir dessa posicao, o participante foi instruido a realizar uma contragao maxima
para manter a extensao dorsal por 5 segundos. Foram realizadas trés tentativas de cada teste,
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Figura 2
Teste de ETS

Figura 3
Teste de forca IDL

com um intervalo de recuperacao de 2 minutos entre elas, sendo considerado para a analise
o melhor desempenho obtido (Eichinger et al., 2016).

B SiviToms
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Percepcao de esforgco do teste de extensores do tronco

A percepcao de esforgo nos testes de forca dos extensores de tronco foi avaliada utilizando
o teste de percepgao subjetiva de esforgo de Foster et al. (2001). Apds cada teste de forga dos
extensores de tronco, os participantes foram solicitados a avaliar sua percepcao de esforgo em
uma escala de 0 a 10, em que 0 representa facil e 10 representa dificil (Foster et al., 2001).

Cuidados relacionados a covid-19

Durante o processo de coleta de dados, foram seguidos os cuidados sanitarios recomendados
para o periodo pés-pandémico, caracterizado pela flexibilizacdo das medidas de prevencao. As
avaliagoes ocorreram em ambiente ventilado, com higienizacao dos equipamentos realizada
entre cada atendimento e distanciamento fisico respeitado sempre que possivel. Os participan-
tes declararam estar em boas condigbes de satide e, nos casos de infecgao prévia por covid-19,
relataram estar totalmente recuperados. Tais medidas visaram garantir a seguranca dos en-
volvidos e a qualidade dos dados obtidos, considerando o cenario de transicao e retomada
das atividades presenciais com cautela.

Andlise estatistica

Os dados da amostra foram apresentados pelos valores de média, desvio-padrao e valores
minimos e maximos. O teste de Shapiro-Wilk foi aplicado para a andlise da normalidade. O
teste de correlacao de Spearman foi empregado para analisar as possiveis associagdes entre
as variaveis de interesse. O estudo adotou o nivel de p<0,05 para significancia estatistica. Os
dados foram tratados no programa IBM SPSS Statistics 25.

Resultados

A anélise dos dados da Tabela 1, revela uma amostra de 47 jovens adultos com uma idade
média de 23,5 anos. Os participantes demonstraram uma variedade significativa em termos
de composigdao corporal, refletida em medidas como massa corporal total (MCT), IMC e
CircABD. Além disso, foram observadas diferencas na for¢a muscular, como evidenciado
pelos resultados dos testes de extensor do e de forca IDL.
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Tabela 1
Caracterizacio da amostra

Média Desvio-padrao V. Minimo V. Maximo

Idade (anos) 23,5 4,9 18 44
MCT (kg) 69,4 11,8 45,2 96
Estatura (m) 1,7 0,1 1,51 1,96
IMC (kg/m2) 24,4 3,3 19,3 33,7
CircABD (cm) 80,2 12,0 60 142
ETS10m (segundos) 245.8 98,3 0,36 360
PSEETS10m (escala) 7,7 1,6 5 10
IDLm (kg) 95,1 32,0 39 183
PSE_IDLm (escala) 7,6 1,4 5 10

Legenda: PSEETS percepgao de esforco do teste de ETS; PSE_IDL percepcao de esforgo do teste de extensores do
tronco sobre o dinamoémetro lombar; V valor.

A anédlise da Tabela 2 de correlacao entre as variaveis revela algumas associagbes interes-
santes. Os achados do presente estudo reforcam a relevancia da for¢a muscular e dos fatores
antropométricos como potenciais marcadores de risco para a dor lombar em jovens adultos
fisicamente ativos, especialmente no cenario pés-pandémico. As analises evidenciaram que
medidas corporais, como MCT, estatura, IMC e CircABD, apresentaram associa¢des positi-
vas com o desempenho no teste de forca IDL, indicando que a composi¢ao corporal exerce
influéncia direta sobre a forca dos musculos extensores da coluna. Entre as variaveis, a Cir-
cABD destacou-se como um importante indicador, sugerindo que o acimulo de gordura na
regiao central pode comprometer a estabilidade da coluna vertebral.

Além disso, o teste de ET'S nao demonstrou correlagao significativa com as variaveis antro-
pométricas, e a percepgao subjetiva de esforgo (PSE) associada a ambos os testes também
nao se relacionou de forma significativa com os demais parametros avaliados. Esses resul-
tados ressaltam o valor do teste de forca IDL como ferramenta sensivel e funcional para a
identificacdo de padroes musculares relacionados a prevencao da dor lombar. No contexto
das alternativas pés-pandemia na cultura fisica, os dados apontam para a importancia de
avaliacoes objetivas da forca e da composicao corporal como subsidios para o desenvolvi-
mento de estratégias preventivas mais eficazes, capazes de promover a saude da coluna e a
funcionalidade entre jovens adultos ativos.
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Tabela 2
Andlise dos resultados do teste de correlacdo de Spearman
Idade MCT Estatura IMC CircABD ETS10m PSEETS10m
MCT rho  0,354%
valor-p 0,015
Estatura rho 0,173 0,648%*
valor-p 0,245 0,000
IMC rho  0,347* 0,677 -0,059
valor-p 0,017 <0,001 0,692
CircABD rho 0,333%* 0,830%* 0,444%* 0,671%
valor-p 0,022 <0,001 0,002 <0,001
ETS10m rho 0,106 0,285 0,019 -0,327* -0,393*
valor-p 0,477 0,052 0,900 0,025 0,006
PSEETS10m rho  -0,105 0,133 0,095 0,048 0,182 0,274
valor-p 0,482 0,371 0,526 0,749 0,222 0,062
IDLm rho  0,320% 0,533* 0,484* 0,358* 0,407* -0,029 -0,065
valor-p 0,028 <0,001 0,001 0,014 0,005 0,847 0,663
PSE_IDL  rho  -0,180 0,119 0,215 0,041 0,105 -0,152 0,220
valor-p 0,225 0,427 0,148 0,785 0,483 0,307 0,137

Legenda: *p < 0,05.

Discussao

Os resultados deste estudo fornecem evidéncias relevantes sobre a associagao entre com-
posicao corporal, forca muscular e risco de dor lombar em jovens adultos fisicamente ativos,
contribuindo para o entendimento de fatores preventivos no contexto pds-pandémico.

Inicialmente, observou-se uma correlacao positiva entre a massa corporal total e a idade,
sugerindo que o envelhecimento, mesmo em adultos jovens, pode influenciar o aumento da
massa corporal. Embora a média de idade dos participantes seja inferior a 30 anos, tal as-
sociacao reforca a importancia de considerar fatores etarios na avaliagao do risco para dor
lombar, uma vez que estudos anteriores ja apontaram maior prevaléncia dessa condicao a
partir da quinta década de vida (Romero et al., 2018).

A correlagao entre o IMC e a CircABD aponta a relevancia da distribuicao de gordura cor-
poral como marcador de risco para alteracoes biomecanicas na coluna. Evidéncias anteriores
demonstram que a adiposidade abdominal esté associada ao aumento da sobrecarga na colu-
na vertebral e ao risco de lombalgia (A. O. B. Santos et al., 2022; Yang et al., 2022), sendo
essa uma variavel importante para triagem e intervencao preventiva. Mesmo com valores de
IMC semelhantes entre os sexos, observaram-se diferencas na distribuicdo de gordura, espe-
cialmente entre as mulheres, associadas a padroes alimentares variados, que mesclam excessos
e praticas alimentares adequadas (Parada-Sanchez & Gélvez-Pardo, 2022). Esses achados re-
forcam a importancia de uma abordagem integrada, que considere tanto o desempenho fisico
quanto os comportamentos alimentares na prevencao de disfungoes lombares.
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A forga dos misculos extensores da coluna, avaliada pelo teste de forca IDL, apresentou
associacao significativa com MCT, estatura, IMC e CircABD. Entretanto, individuos com
maiores valores dessas medidas demonstraram desempenho muscular inferior, indicando que
o excesso de peso pode comprometer a capacidade funcional da musculatura da coluna (Kal-
kigim et al., 2022). Esse comprometimento funcional é consistente com evidéncias de que
déficits na forca muscular estdo associados a maior percepciao de dor e incapacidade fun-
cional, podendo ser atenuados por intervengoes baseadas em exercicios direcionados para o
fortalecimento do core e mobilidade (Lima et al., 2018). A relacdo negativa entre sobrepeso
e forca muscular também destaca o papel do tecido adiposo como fator de risco para a esta-
bilidade vertebral, devido a sobrecarga mecénica e a possivel infiltracao de gordura no tecido
muscular (A. O. B. Santos et al., 2022).

Considerando o cenario atual, é plausivel que parte das associagoes observadas seja influen-
ciada pelas mudancas no estilo de vida decorrentes do confinamento durante a pandemia de
covid-19, marcado pelo aumento do comportamento sedentario, pela reducao da pratica de
exercicios fisicos e por alteragoes negativas nos habitos alimentares (Korn et al., 2023; Silva
et al., 2024; Stockwell et al., 2021; Wunsch et al., 2022). Esses fatores podem ter contribuido
para o aumento da adiposidade central e para a reducao da capacidade funcional, mesmo
em individuos fisicamente ativos, o que pode explicar as correlacoes identificadas entre maior
CircABD, menor desempenho muscular e maior risco de dor lombar. Embora o delineamen-
to transversal do estudo nao permita estabelecer relagoes causais, os efeitos prolongados do
estilo de vida adotado durante a pandemia merecem ser considerados no contexto atual.

Além disso, a estatura também demonstrou influéncia sobre a forca de extensao dorsal, su-
gerindo que caracteristicas antropométricas estruturais podem afetar a alavanca biomecanica
durante o esfor¢o muscular, corroborando achados prévios (Pagé et al., 2018). No entanto,
a PSE nao apresentou correlagao significativa com as variaveis de composicao corporal, in-
dicando que a autopercepcao do esforco nem sempre reflete adequadamente a capacidade
muscular real. Esse resultado reforca a necessidade da utilizagao de instrumentos objetivos
de avaliagao da forca, especialmente em contextos clinicos e preventivos.

Outros fatores reconhecidos na literatura, como a postura inadequada, o sedentarismo,
habitos alimentares inadequados e o tempo prolongado em posicao sentada, também con-
tribuem para o desenvolvimento da dor lombar crénica (Gibbs et al., 2023; Montuori et al.,
2023). Nesse contexto, a pratica regular e sistematizada de exercicios fisicos é destacada como
uma das estratégias mais eficazes para a manutencao da satde da coluna e a prevencao da
lombalgia (Lin et al., 2023; R. A. V. Santos et al., 2021). Além disso, uma revisao sistematica
com metanalise demonstrou que programas de exercicios fisicos promovem, simultaneamen-
te, reducdo da dor lombar e diminuicao dos niveis de cortisol, o que contribui para a saude
musculoesquelética e para o equilibrio do estresse fisiol6gico (R. A. V. Santos et al., 2021).

Em sintese, os resultados do presente estudo evidenciam a complexidade das associagoes
entre composicao corporal, forca muscular e risco de dor lombar em jovens adultos. A iden-
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tificagdo de marcadores objetivos, como a CircABD e o desempenho nos testes de forca
isométrica, pode subsidiar o desenvolvimento de estratégias de prevencao de quadros algicos
na coluna lombar mais eficazes e personalizadas, considerando as caracteristicas individuais
dos jovens adultos. Considerando o cenario pds-pandémico, torna-se importante compreender
e enfrentar os impactos das mudancas de estilo de vida na satde musculoesquelética dessa
populacao.

No entanto, algumas limitacoes devem ser consideradas como o delineamento transversal
do estudo que impede a determinacido de relagoes causais entre as variaveis. Além disso,
a composicao corporal foi avaliada por medidas indiretas, e nao por métodos considerados
padrao-ouro, como a bioimpedancia ou a densitometria por DXA, o que limita a precisao na
quantificacao de massa magra e gordura. A amostra, composta por jovens fisicamente ativos,
pode nao representar a diversidade da populacao em termos de idade, sexo, etnia e condigoes
socioeconomicas, restringindo a generalizacao dos achados. Dessa forma, recomenda-se cau-
tela na interpretacao dos resultados, bem como a realizagao de estudos futuros com delinea-
mentos longitudinais e avaliagoes mais aprofundadas da composicao corporal. A adocao de
abordagens interdisciplinares, integrando avaliacao fisica, orientagdo nutricional e educacao
postural, pode ser essencial para o desenvolvimento de estratégias eficazes na prevencao da
dor lombar em populagoes jovens no cenario pés-pandémico.

Conclusao

Este estudo evidenciou que fatores como excesso de gordura abdominal e reducao da forga
dos miusculos extensores da coluna estao associados a um maior risco de dor lombar em
jovens fisicamente ativos. Tais achados sugerem que, mesmo em individuos jovens e ativos,
alteragoes na composicao corporal e no desempenho muscular podem indicar vulnerabilidade
funcional, especialmente no cendario pds-pandémico, marcado por mudancas negativas nos
habitos de vida.

A anélise dos dados reforca a importancia de incorporar avaliagoes objetivas da composicao
corporal e da forca muscular na rotina de triagem preventiva, com destaque para medidas
simples, como a CircABD, e testes funcionais confidveis. Tais ferramentas permitem identifi-
car precocemente riscos relacionados a instabilidade vertebral subsidiando intervengoes mais
eficazes e personalizadas.

Considerando os impactos duradouros do isolamento social sobre os comportamentos re-
lacionados a saude, torna-se essencial promover abordagens interdisciplinares que integrem
avaliacdo fisica, orientagao nutricional e educagdo postural. A adogdo de estratégias pre-
ventivas direcionadas a satide musculoesquelética pode contribuir significativamente para a
redugdo da dor lombar e para a melhora da qualidade de vida de jovens adultos. Por fim,
recomenda-se que futuras investigacdes adotem delineamentos longitudinais e recursos mais
precisos para analise da composicao corporal, como a bioimpedancia ou a densitometria por
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DXA, a fim de aprofundar a compreensao dessas relagoes e fortalecer as estratégias de pre-
vencao voltadas a essa populacao.

Esses achados reforcam a importancia de se considerar tanto varidveis antropométricas
quanto aspectos funcionais na avaliacdo e na prevencao de disfungoes lombares. A identifi-
cagao de marcadores objetivos, como a CircABD e o desempenho nos testes de forga isomé-
trica, possibilita a implementacgao de estratégias preventivas mais eficazes e individualizadas,
o que contribui para a promocao da saude musculoesquelética em jovens adultos.

O contexto pos-pandémico, caracterizado por alteragoes nos padroes de atividade fisica
e estilo de vida, pode ter contribuido para o aumento de fatores de risco associados a dor
lombar, como o acimulo de gordura abdominal e o enfraquecimento muscular. Isso sugere a
necessidade de estratégias preventivas mais abrangentes, que adotem avalia¢ées objetivas de
forca e composicao corporal no acompanhamento de jovens adultos, com vistas a manutencao
da saide musculoesquelética, e abordagens interdisciplinares que integrem a avaliagao fisica,
a orientacao nutricional e a educacao postural, especialmente em um cenario pés-pandémico,
no qual os habitos de vida podem ter sido negativamente impactados. Estudos futuros, com
delineamentos longitudinais e avaliacao direta da composi¢ao corporal, sao recomendados
para aprofundar o entendimento dessas relagoes e fortalecer as estratégias de prevencao da
dor lombar nessa populacao.
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