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RESUMO

A hérnia de disco € uma condicdo caracterizada pelo deslocamento do nucleo
pulposo do disco intervertebral, o que pode causar compressdo nervosa, dor e
limitacbes funcionais. Nos Uultimos anos, o treinamento resistido tem sido
amplamente estudado como estratégia de prevencéo e reabilitagdo de disturbios
musculoesqueléticos, incluindo a hérnia de disco. O objetivo deste estudo é analisar,
por meio de uma revisao literaria, a relacao entre a pratica do treinamento resistido
e os efeitos sobre a coluna vertebral, especialmente em individuos com hérnia de
disco. Foram selecionados 10 artigos cientificos publicados entre 2018 e 2024,
obtidos por meio do Google Académico, que abordam aspectos biomecanicos,
terapéuticos e preventivos. Os resultados apontam que o treinamento resistido,
quando bem orientado e executado com técnica adequada, pode contribuir para o
fortalecimento da musculatura estabilizadora da coluna, reduzindo a sobrecarga
discal e os sintomas da hérnia. Entretanto, a falta de supervisdo e a execucgao
incorreta dos exercicios aumentam significativamente o risco de agravamento da
lesdo. Conclui-se que o treinamento resistido € uma ferramenta eficaz e segura no
tratamento e prevencdo da hérnia de disco, desde que aplicado de forma
individualizada e com acompanhamento profissional qualificado.
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