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MANTENHA-SE ATIVO: DIMINUIÇÂO DA DOR E MELHORA DA QUALIDADE DE VIDA EM PACIENTES COM PROBLEMAS DE COLUNA
Antônio Costa Do Nascimento Freitas (1); Saulo Cavalcanti de Menezes (2); Rogério Almeida (3)
Centro de Ciências da Saúde/ Departamento de Fisioterapia/ Probex. 
RESUMO

O Mantenha-se Ativo é um programa de atividades físicas para portadores de problema na coluna vertebral. Seu objetivo é demonstrar que através da prática de atividades físicas é possível diminuir a dor e melhorar a qualidade de vida e com isso incentivar o comprometimento das pessoas em manterem-se ativas buscando a melhoria de sua saúde.
O programa consiste em duas aulas semanais com duração de duas horas aula por um período de cinco semanas. As aulas são dinâmicas através de exercícios individuais de níveis variados (leve, moderado e difícil) respeitando sempre o ritmo de cada participante e incentivando o progresso a níveis mais elevados e a não competitividade. Antes dos exercícios específicos os participantes se submetem a exercícios de alongamento e no final de relaxamento. Podem participar indivíduos de ambos os sexos e idade acima de 16 anos. O objetivo do presente estudo é analisar a intensidade da dor na coluna e o índice de qualidade de vida de 10 pacientes antes e após serem submetidos ao programa. Para coleta de dados foi utilizado um mesmo questionário individual no início e no término do programa onde a intensidade da dor poderia ser graduada em fraca, média, forte ou insuportável e o índice de qualidade de vida em satisfatório ou não-satisfatório em relação a dois pontos: Nível de estresse e a satisfação individual de modo geral. Observamos que dentre os 10 participantes, a intensidade da dor reduziu-se em 5 (50%) dos participantes e se manteve constante no restante. Já em relação ao nível de estresse, o mesmo tornou-se satisfatório para 5 (50%) dos participantes, manteve-se satisfatório para 1 (10%) e insatisfatório para os 4(40%) restantes. Quanto à satisfação individual de modo geral tornou-se satisfatória para 5 (50%) participantes, manteve-se satisfatório para 4(40%) e insatisfatório para 1(10%). Com isso, observamos houve uma redução de 50% da dor na coluna, o mesmo acontecendo em relação à qualidade de vida (50%) o que comprova a eficácia do programa em relação à dor e na melhora da qualidade de vida, não havendo nenhuma evidência de piora dos quadros. 
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