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3 PERGUNTAS 

1. Você já teve DOR LOMBAR na vida? 

2. Quantas horas você passa SENTADO 
durante o dia? 

3. Quantos km você CAMINHA ou 
CORRE a cada dia? 





Dor lombar: maior causa de anos vividos com 
incapacidade (YLD) ao redor do mundo 



DOR NÃO É NORMAL! 
Significado evolutivo da dor: 
 Alarme de ameaça ao organismo 
 Instrumento social (querer cuidado) 

(Freiwald 2004) 



DOR AGUDA = SE RESOLVE 



DOR CRÔNICA 
= incompatível com a subsistência, pois gera 
incapacidade 



PREVALÊNCIA 



Desde 1990, nada mudou... 



BRASIL 
Dados parcos, epidemiologia insuficiente; 

– Anos vividos com incapacidade: aumento de 79,7% desde 
1990 devido à DOR LOMBAR 

– Prevalência de um ano em adolescentes: 13,1 – 19,5% 

– DOR LOMBAR CRÔNICA em adultos: 4,2 – 14,7% 

– Prevalência-ponto de dor na coluna em adultos: 16,4% 



No entanto, gastamos 
como nunca para tratá-la 
Brasil, 1995 – 2014 

Aumento de 226% no número de cirurgias na coluna 

Aumento de 540% nos custos de cirurgias na coluna 



PROBLEMAS 

 Dados epidemiológicos insuficientes 

 Overdiagnosis, overtreatment 

 Disputas interprofissionais, conflitos de interesse 

 Precarização das relações de trabalho 

 Conceitos errados sobre dor lombar (incl. 
desconhecimento de diretrizes) 

 

(Ferreira, 2018) 



PARADIGMA PATOANATÔMICO 

Alteração estrutural causa disfunção/dor 
(Sahrmann, 2005) 

 



PARADIGMA PATOANATÔMICO 

Alteração estrutural causa disfunção/dor 
(Sahrmann, 2005) 

 



Mas... 
 

PARADIGMA PATOANATÔMICO 

Alteração estrutural causa disfunção/dor 
(Sahrmann, 2005) 

 



 
 



PARADIGMA CINESIOPATOLÓGICO 

Disfunções geradas por alterações no 
padrão de movimento. 

(Sahrmann, 2005) 

 



Bipedia constante:  

 cerca de 2 milhões  

 de anos 



 

Modo de vida caça-coleta: até há +/-15.000 anos 
 



MODO DE VIDA CAÇADOR-COLETOR 



MODO DE VIDA CAÇADOR-COLETOR 



› Caminhar e Correr 5-16km por dia 

› Sedestação diversificada/Cócoras 

› Carregar 

› Arremessar 

› Manipular com força/Golpear 

› Empurrar/Puxar/Apanhar/Agarrar 

› Rastejar/Quatro apoios/Rolar/Escalar 

› Pular/Saltar 

› Suspender-se/Braquiação 

› entre outros... 

MODO DE VIDA CAÇADOR-COLETOR 



Resultado:  
 

 variabilidade de 
 movimento 
 muita corrida (>) 
 alto volume de 
 atividade física 

   
 (Marlowe, 2010; Pontzer et al., 

2012; Raichlen et al., 2014 e 2017). 

MODO DE VIDA CAÇADOR-COLETOR 



MODO DE VIDA OCIDENTAL MODERNO 



Evolução biológica 
vs. 

Evolução cultural 



OU SEJA 
Nossa biologia ainda é, em grande  
parte, paleolítica, adaptada para a  
savana africana. 
 

Cultura e migração desenvolveram-se em 
velocidade mais acelerada 

 

 
(“mismatch”, Riggs 1993, Lloyd et al 2011, Lieberman 2013) 

= incompatibilidade 



Daniel Lieberman 
A história do corpo humano: Evolução, 
saúde e doença 



Nosso hardware ainda é caçador-coletor... 
Indícios anatômicos: 



INDÍCIOS EVOLUTIVOS 
Exemplos da anatomia comparativa: 

1. Arco e fáscia plantar 
2. Trato iliotibial 
3. Ombro 



 

A mola do arco plantar possivelmente é a estrutura de 
economia de energia mais eficiente de todo o membro 
inferior! 
 
 
 
 
 
O arco plantar (aparece primeiro durante Australopithecus afarensis, ~3,2 
mio. anos) serve igualmente como sistema de mola na corrida e como 
estrutura de rigidez do mediopé durante a caminhada. 

(Stearne 2016) 

ARCO E FÁSCIA PLANTAR 



TRATO ILIOTIBIAL 
Em humanos, recebe 3x mais inserções  
musculares e acumula 15-20x mais  
energia elástica do que em primatas  
arborícolas (P. troglodytes) 
 
 
   - Importância crucial como “mola da 
    fase de balanço”, no plano sagital 
   - Reduz o custo energético da  
   locomoção em 5% 



EVOLUÇÃO DO OMBRO 

Funções de MMSS selecionadas  
durante a evolução do H. s. sapiens: 
 

 Destreza manual (início ca. 4 milhões de anos) 

 Manipulação de objetos  
(2,2 milhões de anos) 

 Arremesso  
(1,8 milhões de anos) 
 

 

(Concomitante com desenvolvimento  

da bipedia) 



Escápula humana: 
 
Menor fossa supraespinhal, 
glenoide lateralizada (menos 
superior), menor volume do 
manguito rotador, escápula 
mais estreita. 

EVOLUÇÃO DO OMBRO 



Grande tuberosidade 
– Inferiorizada em humanos; 
– Expõe o M. supraespinhoso a maiores forças de compressão 

(zona menos vascularizada); 
– Menos torque abdutor; 
– Mais amplitude de movimento   (Kuhn 2016) 

EVOLUÇÃO DO OMBRO 



Torção umeral 

EVOLUÇÃO DO OMBRO 



Lig. Coracoacromial 
 

Só existe em humanos; 

Estabilização anterosuperior 
durante a fase de armação 
tardia (late cocking) do 
arremesso 

EVOLUÇÃO DO OMBRO 



OU SEJA: 
Somos adaptados para muito movimento! 



VOLTANDO PARA A DOR LOMBAR... 

Seria a dor lombar uma consequência de 
incompatibilidade? 

 



NÃO NOS MEXEMOS O SUFICIENTE... 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



...CRIAMOS 
PALIATIVOS... 



...QUE NÃO ESTÃO DANDO CERTO... 

Continuamos tendo o 
mesmo nível de lesão na 
corrida do que há 30 anos 

 (Rixe 2012) 

 

Ergonomia não ajuda muito 
 (Steffens 2016, Burton 2006) 

 

 

 



O mais recomendado atualmente, de 
acordo com as evidências clínicas,  é... 

Movimento! 

- para prevenção primária 
e secundária 
- para tratamento 

 

(Qaseem 2017, Steffens 2016, Delitto 2012) 



MOVIMENTO PARECE SER A CHAVE 

Movimento faz parte das  
funções 
fisiológicas  
essenciais 
 
 
 
(Santurbano/Montoro 2018) 

Movimentação Alimentação 

Fatores  

psicossociais 

Ciclo 

circadiano 

Sobrevivência 

Reprodução 



Cultura 

Biologia 



POR QUE ESTUDAR BIOLOGIA EVOLUTIVA? 

- Adicionar o “por quê?” evolutivo e antropológico ao 
“como, o que, quem, quando, onde?” anátomo-
fisiológico. 
- Integrar conhecimentos de saúde modernos com a 
     história completa 
     do ser humano, não só  
     a dos últimos séculos. 

 



Evitar a fragmentação do conhecimento 
gerada pelo estudo da anatomia 
dissecativa e pensar em função, 
globalidade e participação 

POR QUE ESTUDAR BIOLOGIA EVOLUTIVA? 



Lembrar dos componentes biológicos em comportamento, 
hábitos, adaptabilidade e padrão. 

POR QUE ESTUDAR BIOLOGIA EVOLUTIVA? 



Mudar a compreensão do movimento 
Sair da doença e suas consequências para repensar o 
movimento a partir de seus fundamentos normais 

POR QUE ESTUDAR BIOLOGIA EVOLUTIVA? 



Entender uma vez por todas que 
 

Exercício ≠ Movimento 

POR QUE ESTUDAR BIOLOGIA EVOLUTIVA? 



ERRADO: 
 Romantizar o estilo de vida 
caçador-coletor (falácia do 
naturalista) 
 

 “Virar índio = saúde”, sair 
correndo descalço sem adaptação 
 

 Transpor hipóteses indiferencia-
damente para a prática 
 

 Esquecer a pesquisa clínica 
 

 Preencher lacunas com dogma 



MUITO OBRIGADA! 


