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RESUMO

A bola suica foi inicialmente criada para proporcionar condicionamento
muscular2. Apos varios processos de adaptacdes e inovagdes, hoje também é
utiizada para condicionamento cardiovascular, treinamentos fisicos,
reabilitacdo vestibular, entre outras funcdes. Sendo assim, este trabalho teve
como obijetivo identificar os efeitos do uso da bola suica como ferramenta de
uso terapéutico no treinamento e reabilitacdo funcional. Trata-se de uma
revisdo da literatura, realizada por dois avaliadores independentes nas bases
de dados: SciELO; PEDro; PubMed/MEDLINE e Bireme. Foram utilizados os
seguintes cruzamentos de descritores com seus respectivos operadores
boleanos: Physical Conditioning, Human; Physical Therapy Modalities;
Rehabilitation; Exercise Therapy; Exercise; Circuit-Based Exercise; estes
foram cruzados nas bases de dados através do operador boleano AND, com a
palavra-chave Swiss Ball. Foram analisados 11 artigos publicados entre 2007 e
2016, desses apenas um estudo foi realizado em criangas com anteriorizacéo
cervical. Dois estudos investigaram estudantes onde um analisou dor na regiao
plantar dos pés e o outro com a sindrome VDT (uso de terminais de videos).
Trés estudos incluidos foram realizados em idosos, desses dois verificaram a
melhora da estabilidade do tronco e um para melhora da dor crénica nas
costas. Dois utilizaram exercicios na bola suica em gestantes na fase ativa do
parto, e trés estudos verificaram a eficacia de exercicios na bola suica em
pacientes com dor lombar cronica. O uso da bola suica como recurso
terapéutico no treinamento e reabilitacdo funcional mostrou-se eficaz na
melhoria de fungdes motoras, uma vez que as intervencdes sao capazes de
gerar reducdo da dor, um aumento na extensibilidade e forca muscular
isométrica.

Palavras-chave: Modalidades de Fisioterapia; Terapia por Exercicio;
Exercicios em Circuitos.

ABSTRACT

The Swiss Ball was initially created in order to provide muscular conditioning,
neurological rehabilitation and development of equilibrium and motor
coordination. After several adaptation and innovation procedures, nowadays the
Swiss ball is also utilized for cardiovascular conditioning, physical training,
vestibular rehabilitation, among other functions. Therefore, this essay had as
main objective to identify the effects of the Swiss Ball usage as a tool of
therapeutic use in training and functional rehabilitation. This essay is a literature
review, carried out by two independent evaluators using the following
databases: SciELO; Pedro; PubMed / MEDLINE and Bireme. The following
crossings of descriptors with their respective Boolean operators were used:
Physical Conditioning, Human; Physical Therapy Modalities; Rehabilitation;
Exercise Therapy; Exercise; Circuit-Based Exercise. It were used the following
crossing of descriptors with their respective Boolean operators: Physical
Conditioning, Human; Physical Therapy Modalities; Rehabilitation; Exercise
Therapy; Exercise; Circuit-Based Exercise. It were analysed 11 articles which
were published between 2007 and 2016, from these ones only one was realized



in children with cervical anteriorization. Two of them were realized in students,
one studying the pain on the feet plantar region and the other in students with
VDT syndrome (use of video display terminals). Three of the included studies
were realized with elderly people, from these ones, two of them verified the
improvement on the trunk stability and the other one verified an improvement of
chronic back pain. Two of them used Swiss Ball exercises in pregnant women
on the parturition active phase and three studies assessed the efficacy of using
the Swiss ball in patients with chronic low back pain. The usage of the Swiss
Ball as a therapeutic resource on the training and functional rehabilitation
showed itself effective on the improvement of motor functions, once the
interventions recapable to provide for a pain reduction and an improvement in
the extensibility and isometric muscle strength.

Key words: Physical therapy modalities; Exercises therapy; Circuit exercises

INTRODUCAO

Atualmente, o exercicio fisico € uma necessidade absoluta para o
homem, pois com o desenvolvimento cientifico e tecnoldgico, pela qual
passamos, nos deparamos com elevado nivel de estresse, ansiedade e
sedentarismo que compromete a saude de boa parte das populacdes de paises
desenvolvidos e em desenvolvimento!. Mediante esse quadro, nas ultimas
décadas tem-se presenciado o crescimento do interesse por parte dos
individuos e dos profissionais da area de saude pela atividade fisica regular
(treinamento) como meio de atingir o bem-estar fisico e cognitivol.

A bola suica foi inicialmente criada para proporcionar condicionamento
muscular, reabilitacdo neuroldgica e desenvolvimento de equilibrio e
coordenacao motora2. Apos varios processos de adaptacdes e inovacdes, hoje
também é utilizada para condicionamento cardiovascular, treinamentos fisicos,
reabilitacdo vestibular, entre outras fun¢des2. A terapéutica com o uso da Bola
Suica tem como objetivo principal a promocéao da tonificacdo e alongamento da

musculatura de forma harménica3. Torna-se um instrumento bastante Gtil na



fase de reabilitacdo da fisioterapia aprimorando todas as capacidades fisicas
do individuo de forma integrada e funcional?.

O treinamento isolado proporciona ganho de massa muscular e forca,
pois admite que ocorra desgaste muscular, levando o musculo ao estagio de
overreaching (fadiga aguda), promovendo, com isso, a hipertrofia muscular. A
metodologia do treinamento funcional, em solo ou em bola suica, aproxima-se
mais dos movimentos corporais reais, realizados de forma habitual no dia-a-dia
do praticantes.

O treinamento funcional € um novo conceito, que utiliza o préprio corpo e
recursos gque estimulem a propriocepcéo, a forca e a resisténcia muscular bem
como a flexibilidade, coordenacdo motora, equilibrio e o condicionamento
cardiovascular* . A utilizacdo da bola suica como elemento lidico nos
exercicios funcionais, associados a grande variedade de possibilidade de
desenvolvimento dos mesmos, permite que sejam prescritos e realizados
exercicios personalizados direcionados a meta almejada, esse aspecto atende
ao principio da especificidade, um dos mais importantes principios do
treinamento funcional3.

Por tanto, assim como qualquer outro tipo de equipamentos terapéutico
e de ginastica, ha necessidade de conhecimento sobre a forma correta de
realizacdo dos exercicios e um bom acompanhamento cardiovascular e
respiratorio® . Levando em consideracdo os estudos realizados sobre o uso de
bolas suicas nas mais diversas patologias, este estudo teve como finalidade
analisar, através de uma revisdo de artigos ja publicados em peridédicos
cientificos, os efeitos da bola suica como recurso terapéutico no treinamento e

reabilitacdo funcional.



MATERIAIS E METODOS

O trabalho foi desenvolvido seguindo os preceitos de estudo
exploratérios por meio de uma revisdo desenvolvida a partir de material ja
elaborado, constituido de artigos cientificos publicado em periodicos. Desta
maneira, o trabalho foi desenvolvido a partir de um levantamento sobre o que
ha de mais atual disponivel sobre o0 uso da bola suica como recurso terapéutico
para o treinamento e reabilitacdo funcional.

Trata-se de uma revisao sistematizada realizada por dois pesquisadores
independentes e cegados. Para coleta dos artigos cientificos, foi utilizado as
bases de dados: MEDLINE, PubMed, SciELO e PEDro, com o0s seguintes
Descritores em Ciéncias da Saude presentes no DeCS: Physical Conditioning,
Human; Physical Therapy Modalities; Rehabilitation; Exercise Therapy;
Exercise; Circuit-Based Exercise (Para cada descritor, foi utilizado seu
correspondente em lingua portuguesa); estes foram cruzados nas bases de
dados através do operador boleano AND, com a palavra-chave Swiss Ball

(essa também utilizada de forma ;Isolada), como pode ser visto na Tabela 1.

Tabela 1 - Protocolo utilizado para a busca literaria nas bases de dados

MEDLINE, PubMed, SciELO e PEDro.

Palavra-chave, operador booleano e palavra-chave

1. Swiss Ball AND Physical Conditioning, Human
2. Swiss Ball AND Physical Therapy Modalities

3. Swiss Ball AND Rehabilitation




4. Swiss Ball AND Exercise Therapy
5. Swiss Ball AND Exercise
6. Swiss Ball AND Circuit-Based Exercise

7. Swiss Ball

Fonte: Dados da pesquisa

Foram incluidos apenas os estudos publicados nos ultimos 10 anos
(2007 a 2016), nos idiomas portugués, inglés e espanhol, que utilizem Bola
Suica e Treinamento Funcional ou Reabilitacdo Funcional em seu assunto
principal. Foram selecionados apenas ensaios clinicos que estavam
disponiveis em forma de texto completo.

Seguindo os critérios de elegibilidade, foram escolhidos apenas os
estudos que demonstrassem técnicas ou exercicios fisicos realizados com uso
de bola suica e que descrevessem as repercussdes sobre o corpo humano;
gue explicassem a metodologia utilizada de forma detalhada e adequada.
Foram priorizados os artigos de periédicos que passam por analise de
revisores (peer reviewed) e aqueles provenientes de fontes reconhecidamente
confiaveis.

Dado que a estratégia de busca poderia capturar estudos nao
relevantes, apos a utilizacdo dos descritores e critérios pré-estabelecidos,
foram planejados passos subsequentes no processo para identificar e eliminar
estudos irrelevantes e indesejados, adotando as seguintes etapas:

1) A primeira etapa foi realizada através de uma leitura exploratédria dos

titulos de todo o material selecionado (leitura rapida que objetiva



2)

3)

4)

5)

verificar se a obra consultada possui titulo com possivel relevancia
para o trabalho).

A etapa anterior foi seguida por uma leitura seletiva dos resumos dos
textos pré-selecionados (Leitura mais profunda identificando os
objetivos, tipos de estudos e, em alguns casos quando possivel, a
metodologia empregada).

Apobs a pré-selecao dos trabalhos, foi realizada uma reunido entre 0s
pesquisadores a fim de chegar a um consenso sobre os estudos que
deveriam ser incluidos

Com a lista de trabalhos selecionados em maos, a etapa que se
seguiu foi a leitura profunda dos textos completos, registrando as
informacdes extraidas em tabela do Microsoft Excel 2013 (Contendo
as colunas “Autores”, “Ano”, “Método”, “Resultados” e “Conclusoes”).
A analise da qualidade dos artigos selecionados foi realizada de
acordo com a escala de Jadad (1996). Segundo a escala, as notas
variam de 0 a 5 pontos, sendo que pontuacao inferior a 3 indica
estudo metodologicamente fraco, e entre 3 a 5 indica pesquisa de
alta qualidade. Artigos com pontuaces menores que 3 foram
excluidos da pesquisa.

A quinta etapa foi a analise e interpretacdo dos resultados, nesta
etapa foi realizada uma leitura analitica com a finalidade de ordenar e
sumarizar as informacdes contidas nas fontes, de modo que estas

possibilitassem a obten¢ao de respostas ao problema da pesquisa.



6) A Ultima etapa foi a de discussdo dos resultados. Categorias que
poderdo emergir da etapa anterior, foram analisadas e discutidas a

partir do referencial tedrico relativo a tematica do estudo.

RESULTADOS

Foram incluidos nesta revisdo 12 estudos para a extracdo dos
resultados. Apenas um estudo foi realizado em criangcas com anteriorizacao
cervical; outro estudo foi realizado em adultos com instabilidade de tronco; Dois
estudos foram analisados em estudantes: um deles analisou a dor na regido
plantar dos pés e o outro a sindrome VDT (Uso de Terminais de Videos); Trés
estudos foram realizados em idosos, desses dois verificaram a melhora da
estabilidade do tronco e um a melhora da dor crbnica nas costas; Dois
utilizaram exercicios na bola suica em gestantes na fase ativa do parto; e trés
estudos verificaram a eficacia de exercicios na bola suica em pacientes com
dor lombar crénica. Os estudos foram todos publicados em lingua inglesa. A
descricdo completa dos estudos e suas respectivas amostras, intervencdes e

principais resultados encontram-se descritos na Tabela 2.

Tabela 2: Descricdo do tipo de estudo, procedimentos realizados e principais
resultados em estudos utilizados nesta revisdo da literatura.

Autor Tipo de Estudo  Procedimento Principais Resultados
Experimental Melhora do alinhamento
prospectivo craniocervical, diminuicao

Exercicios de o
da anteriorizacéo da
alongamento e

Amostra: fortalecimento cabeca e
Welber et. al® Criangas ' reestabelecimento da
. ~ lordose fisiolégica da
. ] 60 min/sessao )
Sintomas: ~ coluna cervical nas
S 10 sessoOes . :
Anteriorizacao criancgas respiradoras
cervical bucais participantes.




Autor Tipo de Estudo  Procedimento Principais Resultados
Estudo
randomizado e .
controlado Exerc_lc_:los de .
mobilidade Houve reducéo significativa
, pélvica da dor no grupo de estudo.
7 Amostra: ~ .
Gallo et. al N&o houve diferenca
Gestantes . ~ ~
30 min/sessao guanto a duracao do
. ) Fase ativa de trabalho de parto.
Sintoma:
: trabalho de parto
Fase ativa de
parto

Barbieri et. al®

Ensaio clinico
experimental
randomizado

Amostra:
Gestantes

Sintoma:
Fase ativa de
parto

Movimentos de
propulséo e
rotacao
associados a
banho quente.

Com banho de asperséo e
uso de bola suica de forma
combinada ocorreu
reducéo da dor referida
pelas parturientes,
promoveu relaxamento e
diminuicdo da ansiedade.

Ensaio clinico

Exercicios na
bola suica vs
exercicios de

O exercicio bola suica e
exercicios de resisténcia

Song; Kim; resisténcia;
) - podem melhorar a
Park Patologia: : o
. e capacidade de equilibrio
Escoliose 30min/dia; . .
) dos pacientes de escoliose.
5x/semana;
8 semanas
Ensaio clinico Bola suica vs. ~
Ga Reducéo da dor lombar no
Exercicio .
. . grupo de exercicio bola
Amostra: estilingue vs. . .
) suica e no grupo exercicio
30 pacientes Controle .
: estilingue, aumento na
Oh et. Al com lombalgia L
. ~ extensibilidade e forca
30min/sesséo 5 : . .
. ) . muscular isométrica apos
Sintoma: dias/semana
12 semanas
Dor Lonbar 12 semanas
Ensaio clinico Exercicios de
estabilizacdo de  Aumento significativo das
Amostra: tronco com bola  ativagcdes musculares do
Kim et. all° 15 idosos suica musculo reto abdominal,
' eretores da coluna, lombar
Sintoma: 20 min/sessao lateral e os masculos
Fragueza 5x/semana gluteo médio.
muscular 8 semanas




Principais Resultados

Autor Tipo de Estudo  Procedimento
T Tratamento
Ensaio clinico
. conservador vs.
randomizado o
exercicio
convencionais P
Amostra: Vs, exercicio Reducéo significativa da
Yoon et. al** 36 pacientes : dor lombar nos grupos de
: com bola com . .
com lombalgia e exercicio com bola suica.
estabilizacao
. lombar
Sintoma:
Dor lombar
16 semanas
Estudo clinico . . -
Exercicio de Grupo bola suica exibiu
, Bola suica vs. uma reducéo maior da
Amostra: E. ~ ‘.
Exercicios presséo de base do pé;
30 adultos McKenzie
Kim et. al*? universitarios . ]
O exercicio bola suica
. ) 40 min/sesséo pode melhorar a postura
Sintoma:
. 3x/semana em adultos do sexo
Ma postura .
6 semanas masculino.
Estudo
analitico PNP vs.
Treinamento :
, . Os dois grupos mostraram
_ Amostra: com bola suica. R
Young ;Je e : melhoras significativas, na
1 48 idosos e
Hwa o dor e equilibrio de
30 min/dia acientes idosos
Sintoma: 3x/semana P '
Dor cronica 6 semanas.
nas costas
Ensaio clinico Fortalecimento o
Diminuigao significativa na
para os flexores A
, dor e aumento significativo
Amostra: do pescoco e ~
da flexdo do pescoco em
137 retratores ambos 0S arupos:
Ahn et.al® estudantes escapular grupos,
universitarios .
. Grupo de bola suica
Bola suica vs.
. ) . apresentou melhores
Sintoma: exercicios em resultados
Sindrome VDT uma esteira. '
- Melhora significativa da
6 exercicios o e
o flexibilidade, equilibrio,
o especificos com - .
Ensaio clinico . mobilidade do quadril,
bola suica de A
controlado, Treinamento equilibrio dinamico e forca
longitudinal. : : lombar
Emilio et al proprioceptivo
2014'° Amostra: o Reducao do risco de
: 50 min/dia ~
54 idosos guedas. Nao houve
2x/semana P
melhoria significativa no

12 semanas do o
equilibrio estatico.




Autor Tipo de Estudo  Procedimento Principais Resultados

Aumentou a atividade do
reto abdominal alto e do

Ensaio clinico ; )
flexor do quadril baixo,

Amostra: . .
42 adultos Exercicios sobre = Aumento da atividade do
Sundstrup et treinados uma bola suica reto abdominal inferior e do
al*’ com resisténcia reto femoral maior em
. ) elastica maguina de mandado de
Sintoma: L
Dor lombar a 3 cautela para individuos
com dor lombar
meses

Sem distincdo de género

DISCUSSAO

Foram encontrados estudos que utilizaram a bola suica como recurso
terapéutico no treinamento e reabilitacdo funcional. A maioria dos estudos a
utilizou para realizacdo de alongamentos, fortalecimento muscular e
propriocepcao.

Os tépicos a seguir foram escolhidos segundo as caracteristicas clinicas
e biotipicas dos participantes da amostra, os estudos justificaram os seus
resultados conforme ganhos de extensibilidade dos tecidos, diminuicdo do

qguadro algico e aumento da forca muscular.

Anteriorizacao cervical

A postura cranio-cervical é mantida gracas a um complexo sistema
neuromuscular que trabalha constantemente para contrapor a forca da
gravidade e o proprio peso da cabeca que tendem a desequilibra-la
anteriormente. Perturbagdo a esse sistema podera gerar um desequilibrio entre

as forcas e consequentemente a fixagdo de uma posicdo cranio-cervical


http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/?term=Sundstrup%20E%5Bauth%5D

inadequada. Esta pode estar relacionada a obstrucdo nasal, juntamente ao
padrdo respiratério apical, com consequente sobrecarga dos musculos
acessorios da inspiracdo (Sindrome do Respirador Bucal — SRB), sendo
associada a anteriorizacdo da cabeca como forma de retificar o trajeto das vias
aéreas e facilitar a entrada do fluxo de ar no trato respiratério inferior® .

No estudo de Welber e colaboradores® as criancas foram submetidas a
um protocolo de tratamento postural com uso de bolas suicas composto por
exercicios de alongamento das cadeias musculares anteriores e posteriores e
de fortalecimento dos musculos estabilizadores. Os participantes apresentaram
grande melhora no alinhamento cranio-cervical, diminuicdo da anteriorizacao
da cabeca e reestabelecimento da lordose fisiolégica da coluna cervical,

demonstrando boa eficacia no tratamento com uso deste equipamento.

Gestantes na fase ativa do parto

A bola suica, instrumento terapéutico comumente utilizado pela
fisioterapia, foi inserida em centros de partos normais como um auxiliar na
adocdo das posturas verticais. Por se tratar de método ludico, o uso da bola
suica distrai a parturiente tornando o trabalho de parto mais tranquilo. Isso faz
com que haja uma diminuicdo das tensdes fisicas e emocionais, possibilitando
maior conforto com o alivio da dor e evolugdo do trabalho de parto’ . Os
beneficios da mobilidade da parturiente no trabalho sdo aumento da tolerancia
a dor, diminuicdo do uso de farmacos, melhora na evolucdo da dilatacdo e

reducdo da duracdo da fase ativa do trabalho de parto® .



Essas técnicas foram utilizadas no estudo Gallo e colaboradores’ no
qual foram realizados exercicios de mobilidade pélvica com auxilio de bola
suicas: exercicios ativos de anteversao, retroversao, lateralizacdo, circunducéo
e propulsdo pélvica. Os exercicios promoveram reducao significativa da dor, no
entanto ndo houve influéncia sobre a duracdo do trabalho de parto. O que
concorda com estudo de Barbieri e colaborados®.

Neste foi realizado banho a uma temperatura de 37°C associado a
exercicio perineal com auxilio da bola suica com a parturiente em posicao
sentada, pernas flexionadas em 90°, executando movimentos de propulsdo e
rotacdo durante 30 minutos. Com banho de aspersao e uso de bola suica de
forma combinada ocorreu reducdo da dor referida pelas parturientes,

promovendo um relaxamento e diminui¢cdo da ansiedade.

Desequilibrio e fraqgueza em ldosos

A estabilidade do tronco tem um papel importante no equilibrio dinamico
dos idosos, a alteracdo desta funcéo, que pode ser ocasionada pela fraqueza
da musculatura do tronco, é caracterizada como um dos principais riscos de
guedas nesta populacéo, especialmente durante a execucao das atividades da
vida diaria*®.

Kim e colaboradores’® observaram 15 individuos com mais de 65 anos
durante a realizacdo de um treinamento através de exercicios de estabilizagédo
do tronco com auxilio de bola suica. Cada sesséo durava cerca de 20 minutos,
realizadas cinco vezes por semana, durante o periodo de oito semanas.

As atividades musculares tronco foram medidas utilizando a técnica de

Eletromiografia (EMG) de superficie, pré e pés treinamento. Apds a



intervencao, foi observada variacdo significativa da atividade eletromiografica
dos musculos reto abdominal, eretores da coluna, lombar lateral (quadrado
lombar e obliquo externo) e gliteo médio. Tal resultado demonstrou que o
exercicio de estabilizacdo do tronco com auxilio de bola suica proporciona
bons resultados no aumento das atividades eletromiograficas em idosos
proporcionando boa estabilidade de tronco neste publico.

O estudo de Emilio e colaboradores'® verificou os efeitos de um
programa de treinamento proprioceptivo em idosos. Foi analisada a associacao
entre a flexibilidade, equilibrio e forca lombar, com capacidade de equilibrio e
risco de queda. Ao todo, 54 idosos realizaram treinamento proprioceptivo duas
vezes por semana, realizando seis exercicios especificos com bola suica, dez
minutos de caminhada lenta, dez minutos de exercicios de mobilidade e
alongamento e 30 minutos de exercicios proprioceptivos durante cada
sessdo. Os resultados demonstraram melhora significativa da flexibilidade,
equilibrio e forca, atuando positivamente da reducao da lombalgia e do risco de

guedas neste publico.

Desvios posturais

A escoliose é definida como uma condi¢édo na qual a curvatura da coluna
vertebral acompanha a rotacdo e afasta-se da linha vertical e o angulo vertebral
de Cobb é de pelo menos 10 graus ou mais. Ela pode causar uma reducdo na
forgca muscular, flexibilidade, rigidez muscular e dor, de modo que um paciente
pode apresentar fadiga quando sentado ou em pé durante longos periodos,

além disso pode apresentar reducdo da funcdo cardiopulmonar, como a



diminuicdo da expansibilidade pulmonar, devido as deformidades da caixa
toracica.

Song e seus colaboradores®, em estudo realizado em 2015, realizaram
um estudo com quarenta pacientes portadores de escoliose divididos em um
grupo de exercicio bola suica que realizaram conduta com alongamento,
exercicios tronco utilizando a bola suica e um grupo de exercicios de
resisténcia com exercicios de alongamento, exercicios tronco com a resisténcia
do terapeuta. Ambos os grupos receberam formacdo 30 min por dia, cinco
vezes por semana, por oito semanas. Os resultados deste estudo demonstram
que o exercicio bola suica e exercicios de resisténcia podem melhorar a
capacidade de equilibrio dos pacientes de escoliose. Embora o exercicio de
resisténcia tenha se mostrado eficaz, tanto o exercicio bola suica e de
resisténcia sdo considerados métodos eficazes de melhora da capacidade de

equilibrio dos pacientes de escoliose.

Estudantes

Tem sido relatado por estudantes universitarios problemas
musculoesqueléticos referindo sintomas como fadiga, estresse, dorméncia,
perda da funcdo e uma variedade de sintomas neuromusculares, na maioria
das vezes na parte superior do corpo, sendo adotada por uma ma postura. O
estudo de Ahn®® foi realizado com 137 universitarios que tinham sindrome VDT
(uso de terminais de video), eles observaram os efeitos sobre a dor no
pesco¢o-ombro, a mobilidade dos exercicios de fortalecimento para os flexores

do pescoco e retratores escapular, utilizando bola suica e tapete.



Os resultados obtidos por Ahn'® e colaboradores foi bastante significativo
pois demonstrou que a dor foi significativamente reduzida por meio de
exercicios em uma bola suica, resultando um aumento na flexdo do pescoco e
a sua estabilizacao.

O estudo de Kim e seus colaboradores'®, com o objetivo de examinar o
efeito de um programa de exercicios na pelve e sua relacdo com as mudancas
na forma do corpo e a pressao da base do pé, avaliou trinta universitarios, que
foram divididos aleatoriamente em grupos: Um com exercicios com Bola Suica
e outro grupo que realizava exercicios de Mackenzie. O protocolo foi fixado na
realizacdo de exercicios com duracdo de 40 minutos, por trés vezes durante a
semana, de um total de seis semanas. Foi observado que a postura global e a
pressdo de base do pé diminuiram significativamente em ambos o0s
grupos. Uma comparacao de pressao de base do pé apos a intervencao entre
os dois grupos revelou que o0 grupo que realizou exercicios com bola suica
exibiu uma reducdo maior do que 0 grupo que realizou exercicios de
Mackenzie. Os resultados deste estudo indicaram que o0s exercicios com bolas
podem melhorar a postura e a pressao de base de pé em adultos do sexo

masculino.

Lombalgia

A bola suica foi utilizada no tratamento da lombalgia em dois estudos,
Yoon'! e colaboradores, que relataram que o exercicio utilizando a bola suica é
eficaz para os pacientes que sofrem de dor lombar e ciatica, pois fornece
estabilidade para a coluna e pode produzir aumento da densidade mineral do

0SSO0.



O estudo de Oh e colaboradores** mostrou que o fortalecimento da
regido lombar através da aplicacdo de exercicios de bola suica diminuem as
alteracdes em musculos que limitam o movimento, aumentam a estabilidade da
regido lombar e evitam um mau funcionamento da regido posterior, obtendo um
efeito positivo na diminuicdo da dor, além disso os pacientes tiveram um ganho
na extensibilidade e forca muscular isométrica.

Yong e seus colaboradores® verificaram comparativamente os efeitos
do padrdo neuromuscular proprioceptivo e os efeitos da utilizacao de exercicios
com bola suica no equilibrio e na dor em pacientes idosos com dor lombar
cronica. Um grupo de participantes foram aleatoriamente designados para um
treinamento de facilitacdo proprioceptiva e outro grupo para realizacdo de
treinamento com bola suica. Os dois grupos mostraram melhoras significativas,
na dor e equilibrio de pacientes idosos.

7 verificou um grupo de 42

O estudo de Sundstrup e colaboradores
adultos ndo treinados com dor na regido lombar durante os ultimos 3 meses
em uma Escala Analdgica. Eles realizaram exercicios sobre uma bola suica
com resisténcia elastica ativando a musculatura abdominal e atividade dos
flexores do quadril .Eles obsevaram diminui¢cdo do quadro algico beneficiando
os individuos com dor lombar.

De acordo com a pesquisa realizada o uso da bola suica como recurso
terapéutico apresentou eficacia na melhoria de fungcdes motoras, diminuicdo do
quadro algico em parturientes, e melhora da for¢ca. Sugere-se que sejam

realizados mais estudos que associem 0 uso da bola suica como recurso

terapéutico no treinamento e reabilitacdo funcional uma vez que as


http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/?term=Sundstrup%20E%5Bauth%5D

intervencdes sao capazes de gerar analgesia e melhora da extensibilidade

muscular.
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