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Influência de exercícios estabilizadores e de força para região do 
core na prevenção e tratamento de hérnia de disco 

The Influence of Stabilizing and Strength Exercises for The Core Region in The Prevention and 
Treatment of Disc Herniation 

 
Evaldo Silveira Junior 1 

Vanessa de Souza Batista 2 

 
RESUMO 

 
A hérnia de disco é uma patologia músculo esquelética muito frequente na 

população, isso porque ela pode ser desenvolvida principalmente através das 

atividades realizadas no dia a dia dos indivíduos. O presente estudo tem como objetivo 

analisar as principais causas de hérnia de disco e dor lombar e os efeitos dos 

exercícios isotônicos e estabilizadores frente a essa patologia. Desse modo, foram 

selecionados 15 artigos na íntegra, nas plataformas Google Acadêmico, base de 

dados Scientific Eletronic Libery Online (SciELO) e PubMed, com as palavras chaves: 

hérnia de disco, exercícios core, lombalgia, exercícios segmentados, dor lombar e 

fortalecimento do core. A partir do levantamento realizado, é visto que umas dos 

principais causas para o declinio da dor em consequência de herniações e perca da 

funcionalidade está diretamente associada a uma falta de estabilidade e força da 

região central da musculatura do corpo. Em conclusão, a presente revisão permitiu 

constatar a eficácia dos exercícios de estabilização do core para reduzir níveis de dor 

lombar em pacientes com hérnia de disco, além de previnir novos quadros dessa 

patologia. Atividades de Pilates é uma opção eficaz para reduzir a dor lombar através 

de exercícios isotônicos, isométricos e alongamentos. 

 
PALAVRAS-CHAVE: hérnia de disco;Core; exercícios estabilizadores; dor 
lombar.  
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ABSTRACT 

 
A herniated disc is a very common musculoskeletal pathology in the population, 

because it can be developed mainly through activities carried out in individuals' daily 

lives. The present study aims to analyze the main causes of herniated disc and low 

back pain and the effects of isotonic and stabilizing exercises against this pathology. 

In this way, 15 full articles were selected, on the Google Scholar platforms, Scientific 

Electronic Libery Online (SciELO) and PubMed databases, with the key words: disc 

herniation, core exercises, low back pain, segmented exercises, low back pain, muscle 

strengthening. core. From the survey carried out, it is seen that one of the main causes 

for the decline in pain as a result of herniations and loss of functionality is directly 

associated with a lack of stability and strength in the central region of the body's 

muscles. In conclusion, this review made it possible to verify the effectiveness of core 

stabilization exercises in reducing levels of low back pain and in patients with herniated 

discs, in addition to preventing new cases of this pathology. Pilates activities are an 

effective option for reducing low back pain through isotonic, isometric exercises and 

stretching. 

 

KEYWORDS: Herniated disc. Core. Stabilizing Exercises. Backache.
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INTRODUÇÃO 

 
A hérnia de disco é uma patologia musculoesquelética muito frequente na 

população, isso porque ela pode ser desenvolvida principalmente através das 

atividades realizadas no dia a dia dos indivíduos. A formação da hérnia de disco inicia-

se com fissuras no anel fibroso, por onde o conteúdo gelatinoso infiltra e acomete as 

raízes nervosas que estão em contato com nossa espinha dorsal (BITTENCOURT et 

al, 2017).  

O tratamento da hérnia de disco possui dois tipos de intervenção, sendo ela 

conservadora ou cirúrgica. Entretanto, o método cirúrgico só é utilizando em casos 

específicos, principalmente em casos em que os demais métodos de intervenção não 

contruibuíram para o alívio dos sintomas. O objetivo do tratamento conservador é 

evitar a incidência de dores recorrentes na região, promover a capacidade funcional e 

estabilidade da coluna. A estabilização segmentar da região do core pode atuar nas 

dores neuromusculoesqueléticas podendo conter exercícios de força isométrica para 

região, tendo o intuito de fortalecer e estabilizar a musculatura do transverso do 

abdômen, multífidos e o assoalho pélvico (AGUIAR, 2017).   

Algumas herniações dos discos vertebrais cursam assintomáticas, porém a 

grande maioria comporta inúmeros sintomas característicos dos locais específicos de 

compressão ou irritação nervosa, fazendo com que haja vários desconfortos na região 

das costas e alterações de sensibilização para coxa, perna e pé (SUSSELA et al, 

2017). Geralmente entre 13 e 40% dos indivíduos ao longo da vida, com 

aproximadamente 50-60 anos de idade estão propensos a hérnia de disco. A região 

mais recorrente está na coluna lombar, sendo 80% a nível de L4/L5 e L5/S1, seguida 

pelos segmentos cervical e torácico (NASCIMENTO et al, 2015). Em detrimento, é 

visto que, a patologia está caracterizada como umas das principais vias de 

interferência no cotidiano das pessoas, podendo ser uma das causas de 

aposentadoria por invalidez no país (BITTENCOURT et al, 2017).  

A dor lombar (lombalgia) é uma das deficiências mais frequentes relatadas nos 

países ocidentais. O exercício terapêutico é uma intervenção conservadora comum 

usada pelos médicos para diminuir a dor, melhorar a incapacidade e restaurar a 

função muscular. Uma das percepções de longa data em relação ao tratamento da 

lombalgia é que os limites musculares da área lombo pélvica proporcionam uma 

estabilidade semelhante a um espartilho que leva a uma coluna vertebral estável. 
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Outra percepção comum sobre a função central é que é uma base estável de suporte 

e atua como um ponto de transferência para poderosos músculos das extremidades 

gerarem contrações dinâmicas vigorosas. (BRIAN et al, 2017).  

Nesse contexto, percebe-se a importância de alguns exercícios específicos 

para a região do core, afim de contribuir podendo prevenir ou amenizar tal patologia, 

ofertando uma vida totalmente ativa e sem dores a indivíduos com hérnia de disco. 

Portanto, este presente artigo tem como objetivo analisar as principais causas de 

hérnia de disco e dor lombar e os efeitos dos exercícios isotônicos e estabilizadores 

frente a essa patologia. 

 

METODOLOGIA 

A pesquisa é do tipo revisão de literatura. Revisão de literatura é definida por 

Noronha e Ferreira (2000, p. 191) como estudos que analisam a produção bibliográfica 

em determinada área temática, dentro de um recorte de tempo, fornecendo uma visão 

geral ou um relatório do estado da arte sobre um tópico específico, evidenciando 

novas ideias, métodos, subtemas que têm recebido maior ou melhor ênfase na 

literatura selecionada. Através das plataformas Google Acadêmico, base de dados 

Scientific Eletronic Libery Online (SciELO) e PubMed. Foram analisados revisões de 

literatura e estudos randomizados, dentro de um recorte de tempo entre 2014 a 2023, 

com as palavras chaves: hérnia de disco, exercícios core, lombalgia, exercícios 

segmentados, dor lombar, fortalecimento do core. Foram selecionados 15 artigos na 

íntegra para discussão, havendo critérios de exclusão aqueles conforme temas, 

resumos e leitura na integra não se encaixavam na temática, conforme fluxograma 

abaixo:  

Figura 1 - Fluxograma do Processo de Busca do Presente Estudo 
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RESULTADOS  

Diante dos 15 artigos analisados, observamos uma avaliação eficiente para a 

musculatura do eixo central do corpo. Nessa revisão foram incluídos artigos que 

mostram-se pertinentes ao tema escolhido, dentre os 15 totais, 40% foram revisões 

de literatura e 60% foram estudos clínicos randomizados. Dos estudos selecionados 

para a composição (6) falam sobre uma redução de dor lombar, (4) sobre estabilidade 

da região do core, (2) estabilização e fortalecimento em pós operatório de hérnia de 

disco lombar, (1) exercícios mais tolerados e (1) melhores vias de tratamento. A 

análise e interpretação dos dados foi realizada de forma organizada e sistematizada 

para a composição de uma melhor interpretação, compondo uma tabela com 

descritores de referência, características do público-alvo ou tipo de artigo, metodologia 

utilizada e desfecho.  

 

Tabela 1 – caracteristicas dos estudos incluídos na presente revisão 

Referências Características  Metodologia Desfecho 
Lima (2016) Revisão de 

literatura. 
Buscas de artigos no Google 
Acadêmico, Acadêmico Club Med 
e Scopus. palavras chaves: core, 
músculos do core, músculos core 
e lesões, músculos do core e 
atividades esportivas, 8 músculos 
do core e esportes. 

Exercícios que causam força e a 
estabilidade do core podem 
afetar a capacidade de um atleta. 

Luz, et al 
(2016) 

142 pessoas entre 
eles homens e 
mulheres com hernia 
de disco. 

Revisão retrospectiva das 
cirurgias realizadas em pacientes 
com hérnia de disco pelos 
Serviços de Traumatologia e 
Neurocirurgia no período de 2009 

a 2012. 

Não existem diferenças 
significativas entre a utilização de 
hastes dinâmicas e outras 
técnicas cirúrgicas não 
instrumentadas. 

Rodrigues et 
al, (2021) 

10 indivíduos entre 
18 - 40 anos que se 
queixam de dor 
lombar. 

Foram realizados exercícios de 
pilates duas vezes por semana, 
durante 2 meses e cada sessão 
durava 60 minutos, totalizando em 
8 atendimentos. 

Se mostrou eficaz para os níveis 
de redução de dor lombar.  
 

Silveira et 

al, (2017) 

12 indivíduos, idade 
média 49,2 ± 6,6 
anos com dor lombar 
inespecífica 

Realizado um mês de exercícios, 
duas vezes na semana (20min). 
Exercícios de fortalecimento do 
core e região lombo-pélvica.  

Exercícios de estabilização 
lombar core presenta-se efetiva 
na melhora da dor e da função 
lombar. 

Sussela et 

al (2017) 

Análise de revisão 
sistemática 

Os estudos que foram 
pesquisados e analisados levam 
em consideração a possibilidade 
de intervenção cirúrgica, 
medicamentosa e por meio de 
exercícios físicos. Foram 
analisados artigos até 5 anos 
antes. 

Os três modos efetivo, porém o 
com menor risco de intervenção 
invasiva é o exercício físico, 
melhorando a dor aguda e 
capacidade funcional. 
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Silva et al 
(2021) 

12 indivíduos entre 
21 e 59 anos com 
diagnóstico de 
hérnia de disco 
lombar 

Formados dois grupos: 
estabilização segmentar e 
estabilização segmentar 
associado. Foram aplicados em 
dois meses, duas vezes na 
semana exercícios para a região 
do core e musculatura profunda do 
tronco. 

capazes de promover resultados 
no quadro álgico na população 
estudada. 

Almeida et al 
(2014) 

Revisão bibliográfica 
sobre os principais 
fatores de hérnia de 
disco lombar 

Os estudos analisados têm como 
principal ponto a origem da hérnia 
de disco, principais fatores e o que 
pode ser benéfico para a redução 
de dores e volta das atividades 
diárias. 

atividade física age no 
fortalecimento da musculatura do 
tronco, a fim de estabilizar e 
prevenir novas ocorrências de 
lombalgias severas. 

Caires et al 
(2018) 

Revisão de literatura  Foram analisados artigos que 
traziam a temática desde as 
possíveis causas da hernia de 
disco até o tratamento mais 
utilizado e indicado para a 
patologia.  

Origem multifatorial, tratamento 
cirúrgico e medicamentoso, 
porém o fisioterápico é o mais 
usado. 

Silva et al 
(2020) 

Individuo com 18 
anos, hernia de disco 
sacral e lombar  

Foram aplicadas 24 sessões de 
treinamento resistido, em duas 
sessões semanais, sendo dias não 
consecutivos de 40 a 50min 

Houve diminuição do nível de dor 
e aumento de força  

Durso et al 
(2017) 

Revisão teórica  Pesquisado desde contribuições 
do treinamento resistido para os 
portadores de hernia de disco, 
como a importância do exercício 
físico diante esse quadro. 

É visto que o exercício físico 
pode contribuir para melhora da 
dor e funcionalidade.  

Coulombe at 
al (2017) 

414 pacientes de 
ambos os sexos  

Comparados no público exercícios 
de estabilidade central com 
exercícios gerais, no tratamento 
de lombalgia crônica  

Visto que os exercícios de 
estabilidade central foi mias 
eficaz.  

Zhang et al 
(2018) 

92 pacientes 
submetidos à 
discectomia 
endoscópica  

Separou-se em dois grupos: 
exercícios funcionais precoces de 
atividades passivas e exercícios 
funcionais de rotina. Ambos, pós 
cirúrgicos  

Exercícios funcionais precoces 
de atividades passivas podem 
melhorar a qualidade de vida 
pós-operatória. 

Ziyan et al 
(2022) 

34 pacientes com dor 
lombar crônica  

Divididos em dois grupos: 
exercícios de controle postural 
progressivo e estabilidade central. 
6 meses de tratamento.  

Ambos os grupos tiveram 
efetividade semelhante para 
melhora da intensidade da dor.  

Casaña et al 
(2019) 

13 pacientes 
ambulatoriais (dor 
lombar inespecífica) 

Realizou-se 3 séries de 15 
repetições máximas de cada 
exercício para constatar eficácia 
através de eletromiografia e nível 
de tolerabilidade.  

Todos os exercícios foram bem 
tolerados e eficazes, exceto a 
prancha lateral que não foi 
tolerada.  

Fernandez et 
al (2022) 

Revisão sistemática 
com metanálise de 
rede.  

Testaram os efeitos do exercício 
na redução da dor ou 
incapacidade autopercebida em 
adultos (com idades entre 18 e 65 
anos) com lombalgia crônica. 

Embora todos os exercícios 
tenham se mostrado eficazes, 
os mais efetivos foram os de 
força e pilates.  
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DISCUSSÃO 

 
O presente estudo tem como objetivo analisar as principais causas de hérnia 

de disco e dor lombar e os efeitos dos exercícios isotônicos e estabilizadores frente a 

essa patologia. Através das análises dos estudos verificamos que exercícios de 

estabilidade e força para a musculatura da região central do corpo (core), pode ser 

benéfico tanto para a prevenção de dores lombares crônicas, quanto para hérnia de 

disco lombar. Diante de tal situação, é clara a positividade na redução de dores nessa 

região em uma gama de estudos analisados. Convém ressaltar que, a doença 

degenerativa do disco e as hérnias de disco são os problemas mais comuns em 

pacientes com dor lombar, essa patologia afeta o desempenho do indivíduo, refletindo 

em sua atividade laboral e, consequentemente, na qualidade de vida (SILVEIRA et al, 

2017). Portanto, fica claro que uma rotina de exercícios voltados para essa 

determinada região pode ser propícia para um declínio no quadro álgico.    

Inúmeros estudos apontam que a participação dos músculos estabilizadores do 

core são de suma importância para evitar ou tratar esse tipo de patologia. Dentro 

dessa perspectiva, o treinamento resistido destaca-se como uma alternativa viável de 

treinamento físico para combater o sedentarismo, concomitantemente com o 

fortalecimento das estruturas da coluna vertebral, de maneira segura e eficiente 

mesmo na presença da doença crônico-degenerativa, como a hérnia disco 

(SANTARÉM, 2018).  

Em um estudo retrospectivo sobre o tratamento de hérnia de disco realizado 

por Maria Luz et al, (2016) onde o objetivo foi fazer uma comparação dos resultados 

de tratamentos cirúrgicos em pacientes com lombalgia e radiculalgia decorrentes da 

hérnia de disco, chegou-se à conclusão de que as intervenções cirúrgicas não 

conduzem os melhores resultados a longo prazo. Os únicos benefícios são um 

declínio mais rápido da dor e uma recuperação mais precoce da patologia. No entanto, 

as cirurgias são um tanto invasivas e em muitos casos as dores voltam a aparecer 

após um determinado período.  

É sabido que a prática de exercícios e fortalecimento dos músculos nos ajudam 

a aumentar a resistência, estabilidade, melhora da postura, condicionamento físico, 

ajudam aliviar dores etc. Diante desse contexto, verificou-se em uma pesquisa 

realizada por Rodrigues et al. (2021) que o método pilates também é uma opção eficaz 
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para reduzir a dor lombar através de exercícios isotônicos, isométricos e 

alongamentos. Os métodos utilizados nas aulas proporcionam sensação de bem-

estar, alívio de dores, melhoram os níveis de consciência corporal, ajudam prevenir 

lesões, entre outros benefícios. Os resultados da pesquisa nos permitem concluir que 

exercícios de estabilidade e flexibilidade são eficazes para a redução dos níveis de 

dores dos pacientes. Em conjunto a isso, Silveira et al. (2017) realizam um estudo com 

12 indivíduos que possuíam dor lombar inespecífica, submetendo-os a um período de 

quatro semanas de exercício de estabilização segmentar para o core com duração de 

20 minutos, 3 vezes na semana. Foi percebido que após o período de intervenção 

com os exercícios de estabilização do core, houve uma melhora significativa da dor e 

da função lombar.  

Diante dessas considerações, é importante também ressaltar que nem todos 

os exercícios são tolerados por pessoas que possuem hérnia de disco lombar. Em um 

estudo realizado por Cassaña et al. (2019) um total de 13 pessoas foram analisadas 

frente a 9 exercícios de estabilização da cadeia central do corpo, após a análise, 

contribuiu-se que todos os exercícios trazem benefícios para a redução da dor lombar. 

Porém, apenas um exercício era menos tolerável pelos participantes, sendo a prancha 

lateral. Portanto, os exercícios devem ser realizados de acordo com o nível de 

desconforto do aluno, realizando progressões inteligentes de acordo com a diminuição 

dos níveis de dores para não causar um efeito rebote.  

Analisando todos os estudos supramencionados conclui-se que, é notório que 

os exercícios de estabilização trazem uma expressiva positividade para as dores 

lombares em pacientes com hérnia de disco lombar. De forma mais profunda, é 

possível ser aceite que também a reflexividade da cadeia estabilizadora do tronco 

ocasiona a prevenção de novas lombalgias severas (ALMEIDA et al, 2014).  

 

 

 

CONCLUSÃO 

 
Através das análises dos estudos, a presente revisão permitiu constatar a 

eficácia dos exercícios de estabilização do core para reduzir níveis de dor lombar em 
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pacientes com hérnia de disco, além de previnir novos quadros dessa patologia. 

Atividades de Pilates é uma opção eficaz para reduzir a dor lombar através de 

exercícios isotônicos, isométricos e alongamentos. Fica claro que a melhora nos 

incomodos dolorosos em pacientes portadores da hérnia de disco e dor lombar podem 

ser tratados em alguns casos sem qualquer procedimento cirúrgico invasivo.  
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