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TIPO DA PROPOSTA: Oficina
DURACAO: 40 minutos é o tempo de duragio de cada oferta da oficina

QUANTIDADE DE OFERTA: A oficina “Alivio da dor lombar com exercicios: ¢é
possivel?” seréd ofertada duas vezes para grupos diferentes, com intervalo de 20 minutos entre

elas, totalizando 100 minutos.

NUMERO DE VAGAS: A quantidade maxima permitida de participantes para cada oficina
sera de 30 pessoas, numero suficiente para que o grupo PET Fisioterapia possa oferecer a

aten¢@o necessaria para orientacdo e corre¢ao dos exercicios

1. MINISTRANTES

Eloisa Pessoa Caldas (discente)
Beatriz Oliveira Barbosa (discente)
Emanuela Marques Gomes (discente)
Luiz Miguel Souza Silva (discente)

Kaio Barbosa Chaveiro Ramos (discente)
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Tania Cristina Dias da Silva Hamu (tutora)
Todos os ministrantes da oficina sdo integrantes do grupo PET Fisioterapia da Universidade

Estadual de Goias.

2. PROPOSTA
Eixo Tematico: Ciéncias da Saude

A dor lombar ¢ caracterizada por tensdo ou desconforto entre a margem costal e as
pregas gliteas, sendo uma das principais causas de incapacidade em adultos, com prevaléncia
global de 49% a 70% (Vining et al., 2019). A fisioterapia, por meio de exercicios terapéuticos,
demonstra eficidcia na reducdo da dor, melhora funcional e prevencdo de recidivas (Van
Middelkoop et al., 2010; Hayden et al., 2005). A oficina “Alivio da dor lombar com exercicios:
¢ possivel?” propde atividades educativas e praticas corporais voltadas para alongamentos,
mobilidade e fortalecimento muscular. Justifica-se pela alta prevaléncia da dor lombar e pela
importincia de difundir estratégias acessiveis de autocuidado. A contribui¢do social estd em
incentivar a autonomia dos participantes no manejo dos sintomas. As agdes sao embasadas na
Pratica Baseada em Evidéncias (PBE) e na integracdo entre ciéncia € promog¢ao da saude

comunitaria.

3. OBJETIVO GERAL
Apresentar aos participantes do XXX ENAPET estratégias para a prevencdo e alivio da dor
lombar por meio do exercicio fisico, visando a melhora da qualidade de vida entre os individuos

do meio académico.

4. METODOLOGIA
A oficina serd desenvolvida em duas etapas: tedrica e pratica. Na etapa teorica, os
discentes e a tutora do Programa de Educagdo Tutorial (PET) em Fisioterapia realizardo uma

exposi¢ao detalhada sobre a dor lombar, explicitando conceitos fundamentais, causas, fatores
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de risco, e possiveis abordagens terapéuticas. Essa fase terd como objetivo fornecer uma base
de conhecimento que suporte a aplicagao pratica na fase subsequente.

Alguns conceitos serdo abordados como a conceituagdo de dor especifica que ¢
associada a condigdes como hérnias de disco, osteoporose, artrite reumatoide, ou a dor
inespecifica, ou seja, sem causa definida e que representa cerca de 90% dos casos. Outro
conceito abordado nessa etapa serd o da classificagdo como aguda quando dura até seis semanas
e cronica quando persiste por mais de trés meses (Vining et al., 2019).

Na sequéncia, ocorrera a etapa pratica, na qual serdo ensinados e executados exercicios
especificos para o alivio da dor lombar. Esse momento permitira que os participantes
experimentem na pratica as técnicas discutidas, favorecendo a compreensao dos métodos
terapéuticos aplicados e promovendo a integragdo entre teoria e pratica. A etapa pratica da
oficina ¢ respaldada por autores que demonstram que a fisioterapia, através de programas de
exercicios terapéuticos supervisionados, ¢ fundamental para fortalecer a musculatura, aumentar
a mobilidade e auxiliar na reabilitacdo, reduzindo o risco de novas crises (Van Middelkoop et
al., 2010; Hayden et al., 2005).

Os membros do grupo PET Fisioterapia atuardo como monitores durante a etapa pratica,
orientando e auxiliando os participantes na execug¢do correta de cada movimento. Eles estardo
disponiveis para dividas claras, ajustar posturas e garantir a realiza¢ao adequada dos exercicios,
promovendo um ambiente de aprendizado seguro e eficaz para todos os presentes.

Ao final da oficina, a equipe vai distribuir um formulario de avaliagdo e sugestdes para

oficinas futuras.
5. CONTEUDO PROGRAMATICO

O conteudo programatico da oficina esta explicitado na Tabela 1 incluindo o tempo médio de

duracdo de cada topico, em minutos (min);
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Tabela 1. Dor Lombar: alivio por meio de exercicios
Conteudos propostos Tempo Médio (min)
I T 1
O que ¢ a Dor Lombar ? 5
Tipos de Dor Lombar 5
Como prevenir ? 5
Exercicios para alivio da dor 25
Fonte: autores
6. MATERIAIS

Na Tabela 2 estdo listados os materiais necessarios para a realiza¢do da oficina.

Tabela 2. Materiais utilizados para oficina/minicurso

Tipo de Material Quantidade
I Colchonetes I 30 I
Projetor 1
Cartolina* 10
Lapis* 20

*Q grupo levara o item e a organizacdo disponibilizar o projetor e colchonetes (ou um local com tatames ou
tapetes de E.V.A..
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