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Questao clinica:

A técnica de Alexander, a massa-
gem e a prescricao de exercicio fi-
sico conseguem diminuir aincapa-
cidade e ador provocadas por lom-
balgias créonicas e recorrentes?

Alombalgia é um problema de sat-
de comum em Cuidados de Satdde
Primérios, sendo uma das causas
mais comuns de incapacidade. Até
h4 data poucas intervencoes prova-
ram a sua eficacia na abordagem das
queixas crénicas e recorrentes no-
meadamente a longo prazo.

Neste estudo foi avaliada a efica-
ciadatécnica de Alexander, da mas-
sagem e da prescricdo médica de
exercicio fisico acompanhada de
sessoes de aconselhamento com-
portamental por enfermeiro, em
doentes com lombalgias crénicas e
recorrentes, a curto e longo prazo. A
técnica de Alexander consiste na ca-
pacitacao do individuo relativamen-
te ao reconhecimento, compreen-
sdo e eviccdo de hébitos que afec-

tam negativamente a sua postura e
coordenac¢do motora, visando no-
meadamente a reducdo da tensao
muscular.

Resumo do estudo

Foi realizado um estudo randomi-
zado controlado ndo cego, com 579
doentes, entre os 18 e 0s 65 anos, re-
crutados a nivel dos cuidados de
saude primdrios, em Inglaterra. To-
dos apresentavam queixas de lom-
balgia recorrente ou crénica (com
uma média de 10,8 pontos no Ques-
tiondrio de Incapacidade de Roland
Morris — avalia o nimero de activi-
dadeslimitadas pela dor; e uma mé-
dia de 24,5 dias com dor nas tltimas
4 semanas).

A randomizacao foi efectuada
para 8 subgrupos de aproximada-
mente 70 doentes cada submetidos
a diferentes intervengoes: 6 sessdes
de massagem cldssica; 6 ou 24 licdes
da técnica de Alexander, e outros 4
subgrupos com estas mesmas inter-
vengdes cada uma delas associada a
prescricao médica de exercicio fisi-
co com sessdes de aconselhamento
comportamental.

Os outcomes primdrios foram a
incapacidade motivada pela dor
(avaliada através do Questiondrio de
Incapacidade de Roland Morris) e
numero de dias com dor nas tltimas
4 semanas. As avaliacdes foram rea-
lizadas no inicio do estudo, apés 3
meses e 1 ano.

No grupo controlo ocorreram
poucas alteracoes relativamente aos
outcomes primérios. Em compara-
¢do com este grupo, € aos 3 meses,
todas as outras intervencoes condi-
cionaram reducdes significativas
tanto da incapacidade como do nad-
mero de dias com dor (respectiva-
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mente 24 licdes da técnica de Ale-
xander: -2,91 pontos e -16 dias; 6 li-
coes da técnica de Alexander: -1,71
pontos e -11 dias; massagem: -1,96
pontos e -13 dias; exercicio: -0,9
pontos e -6 dias). Destaca-se que o
efeito da intervencao das 24 licdes
datécnica de Alexander foi maior ao
fim de 1 ano do que aos 3 meses
(com uma redugao de 3,40 pontos e
16 dias respectivamente). O efeito
das 6licbes manteve-se ao ano. Nes-
ta data o exercicio apresentou uma
reducdo significativa da incapacida-
de (com -1,29 pontos) mas ndo no
numero de dias sem dor, e a massa-
gem deixou de apresentar efeito sig-
nificativo na redu¢do da incapaci-
dade, mas o nimero de dias sem dor
foireduzido em 7.

A intervencdo baseada nas 6 li-
¢oes da técnica de Alexander segui-
das da prescricao de exercicio fisico
atingiu 72% do efeito da interven-
¢do com 24 licoes isoladas. Um dos
doentes mencionou agravamento
dalombalgia com a massagem. Nao
foram referidos efeitos adversos dos
exercicios prescritos ou da técnica
de Alexander.

Conclusao

A técnica de Alexander foi mais efi-
caz que os cuidados habituais na re-
ducdo da incapacidade em doentes
com lombalgia crénica e recorrente
(LOE = 1b). A série de 24 li¢coes lec-
cionadas por educadores credencia-
dos foi a que conduziu a beneficios
mais expressivos alongo prazo. Tan-
to a intervencdo com 6 licbes como
o programa de exercicios aerébios
com sessoes estruturadas de acon-
selhamento comportamental foram
benéficos alongo prazo. A interven-
¢cdo com massagem apenas apre-
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sentou beneficios a curto prazo. As
seis licoes da técnica de Alexander
seguidas do programa de exercicio
foram quase tdo eficazes como as 24
licoes.

Este estudo traz-nos a evidéncia
ameédio elongo prazo de uma abor-
dagem eficaz nas lombalgias créni-
cas e recorrentes. E no entanto ne-
cessdria a identificacdo dos centros
que dispdem de educadores forma-
dos e credenciados para o ensino da

técnica de Alexander.
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